નિવેદન 


# શ્રી રામચ% વર્મા કૃત ઉપવાઞચિકિત્મા નામના હિંદી 
પુમ્તતતો આ ગુજરાતી અનુવાદ પ્રનિદ્દ કગ્તાં આન'દ થાય 
છે. હિંદી પુમ્તક, અર્નાર મૅકફેડનના િડદા3૪, 1) 0#0]2- 
૧13 દલે કિઝિલા લંડ? એ નામના પુમ્તકને આધારે, 
પ”તુ સ્વાતુભલ અને _આયુવે'દતા તત્વોને, આમેજ કરીને 
તૈયાર કરવામાં આવ્યુ* છે, વળી મૅંકફ્રેડન સા નું સ્િડાાઈ 
402 1160118 નામ વુ એક ખીજી* પુગ્તક છે , તેનો પણુ આ 
પુમ્તક લખવામાં ભગ્પદે ઉપયોગ કરવામાં આવ્યો છે. 

આજથી વીશ પચીર વગમ પૂરે હદના ક્ષોકા 
પોતાની એકાદશી અપવામાદિ જતી પઠ્તિએઓને હસી કાઢતા 
હતા એ ખર પણુ છે'લા પન્દ? વરમના રાષ્ટ્રીય પુતરત્થાન 
પછી એ મતોદશામાં «૦ર પમ્વિતન થયુ છે એ વિષે કર! 
શ'કા નથી, અને અપવામ નેવી કુદચ્તી આરેગ્યપ્રણાતિ 
પચ્તો વોરાની ત્રડ્ડા કરી સ્થાપિત થક છે તે વખતે તે 
ગ્રણાક્ષિને લગઝુ પદ્ધતિમરતુ' ખ્યાન આપતુ આ પુમ્તક અન્થાને 
નહિ લેખાય એવી ખાતરી છે. આ પુમ્તકમાં અપનામકાગ 
આરેગ્ય પ્રાપ્ત કગતાગએના અનેક -નાનુભવે! પણુ આપેવા 
છે, તેથી એની ઉપયોગિતા વધી છે. અને અ*રા છે, કે ગુજ- 


રાતમાં આ પુર્તક અપવાગની કદરતી ગ્રણાલિન પ્રચાર 
અને ઉપયોગ વધારશે, એતો સાચે! મહિમાં વધારશે. 


મૂળા હિંદી પુસ્તકના પ્રકાશક શ્રી નાથૂરામ પ્રેમીએ પોતે 
પણુ અપવરાસ દ્વારા દમ મટાડીને ન્નતિઅતુભવ લીધેલો છે 
અને તે તેમણે આ પુમ્તકમાં ખ્યાન રૂપે રછી કયો છે. તેમણે આ 
ચાપડી ગુજરાતીમાં પ્રકટ ઢરવાતી રત આપી મને ત્રણણી 
કયો છે, તે માહે આભાર્‌ માતું છું. થ્રી બાલકૃષ્ણ સુનીલાલ 
જોયી (મળ પાદરા, હાલ વડોદરા) એ સરલ અનુવાદ 
ગત્વર તૈયાર ઠરી આપ્યો છે તે માટે તેમતા પણુ આભાર 
માનવો ઘટે. ી 

વાચશ્રને પોતાને તો આ ચોપડી વાંચશે ને પચાવરો 
(મારે કાયદો થશે. પરંતુ મને પોતાને તો આ ચોપડી ગ્રેકટ ઝરતાં 
કરતાંજ એમાંના એક સિડ્દાંત અમલમાં મૃકવાથી આરેગ્ય- 
લાભ થયો છે. આ ચોપડી છપાતી હતી એ દરમ્યાન એકા- 
શન-એકજ વાર ખાવાનો નિયમ કડક ધોરષુ ૫૨ મે' ચાલુ 
કર્ચ, અને તેથી મને સ્કુર્તિ, તન્દુરસ્તી, કાર્યશક્તિ વગેરે 
સર્વા પરત્વે અત'ત લોશ થયે છે. વાંચકોને ખાતરી આપુ 
છું, કે આ ચોપડી તેમને ખરેખર ઉપકારક નીવડશે. 


આ ખાતરી વાંચકને જેટલી આપી શકુ છુ, તેટલી ખાતરી 
આ પુગ્તકની ખપત પરત્વે તા નથી ૦. તેમ છતાં હિંમતબેર, 
આ નતનાં પુસ્તરો પ્રગટ કરવાને ગાંડીવ સાહિત્ય મ'દિરેની 
સામાન્ય નીતિ નથી તેં છત, ઉપયોગી *નણીને, આ પુસ્તક 


કક ફર છુ. 


નટવર. વીમાવાળ!. 


અતુકમણિયા 


ઝગ પ તણાતન-- 
શરીરનું બ'ધાચ્ખ્‌ કક 
મદગીમાં સોન ક૦૦ 
મમ અળમિકિના સા 
ચિક્ત્સાના રોષ હ 
રમે'ની એડતા ... જક 
(વાખેણી અમર... ક 
પાષ્ટિક દગે ... ક 
દવાએ વિર અતિપ્ર'ય ... 
દશના ૬ મતે ... ય 
*ાપવા- અને પષપ્રંપ ... 


ઇનિકામ અતે સ્‍પવામ 
પ્રમુખ “અથ; પ્ટટટન્ા 


૧૮ 
૧૧ 
૨૯ 
૩3૪ 
૩૮ 
જ૩ 
૪૩ 
૫૪ 
પટ 
સ, 


૬૧ 


ચિકિત્સા અને અપવાસ ... 
આયુર્વેદ અને અપવાસ ... 
પ્રકૃતિ અને અપવાસ ... 
અપવાસ અતે શરીર ટ... 
અપવાસ અને મન *ક 
શારીરિક બળ અને અપવાસ 
મસ્તક અને અપવાસ ... 


અપવાસ વખતે શરીરતી સ્થિતિ 


અપવાસ સંબધી અનુભવ 
અપવાસતી આક્તો *... 
ઊંધ અતે તરસ કમર 
અપવાસ સમયે બસ્તી . ... 
કટલીક જણુવા નનેગ બાગતા 
નાના મોઢા અપવાસ ... 
બાળકો માટે અપવાસ - ... 
અપવાસ કોણે ન કર્વા?-... 
કેટલાક અખતરા કક 
અપવામ કેવી “રીતે છોડવા ? 
એકાશન મ.“ ૧૦૨ 
નાસ્તા ન કરવો દી 
ખાનપાન વિવે વિચાર , 
પાણી અતે હવા 
થવા અતે રોગ 


વાયુ મેવન ... 
વ્યાયામ 


કક૦ 


દૃછ 
૬૯ 
છડ 
૭૬ 
છટ 
૮૧ 
૮પ 
૮૭ 
હ 
૧૦૦ 
૧૯૪ 
૧ન્‍્હ 
મુન 
૧૧૫ 
૧૧૮ 
૧૨૨ 
૧2૭ 
૧૩૧ 
૧૪૮ 
૧૫૭ 
૧૬૩૨ 
૧૭૬ 
૧૮૦ 


૧૮૬ 
નૌોલ્૩ 


* ૮ 


“% હહ “5.૯ ક «# 


પન 


૧૧ 
દવ 
૧૩ 
૧૪ 


પરિશિષ્ટા 


અપવામના અવનુજાવોનું પરિણામ ... 
કયા રોગોમાં અપવાસથ્‌ી લાજ થાય 
ક્યામાં નહિ? ... ૧૦૭ હેક 
અપવાસકાળમાં થતા ઉપદ્રવ ની 


લાંબા અને ટર'ક3 અપવાસ કકે. 


આંશિક (અર્ધા) અપવાસ અથવા કનોપવાસ 


અપવાસતી શરૂઆત અને સમાખિ ... 
અપવામ વછી શક્તિ %ેવી રીતે આવે ? 


અપવાસતા અનુભવે ... ...* 


કસરત, વિસામો! અને સ્તાન ..* 
દસ વષમાં ૩૮૧ અપવાસ જ 
કરેશ્ા અપવાસની અનુક્મણિકા ... 
જામી અને દમ પર ર૫ અપવામ 
૧૪ વર્ષના છોકરાના ૨૬ અપવામ 
૪૬ દ્વિસના અપવાસ કકક 





ર્ન્ડ 


૨૧૨ 
૨૧૮ 
૨૩૧ 
૨૩૪ 
૨૩૬ 
૨૪૨ 
૨૪૪ 
૨૫૪ 
૨૫૮ 
૨૬૧ 
ડ્ર 
રદ 
૨૬ણ 


ખપવાસ કારા આરોગ્ય 


ગાંડીવ સાહિત્ય સંદિર 


ગાંડીવ ખાળાપ"ખવાડિક 
હ થી ૧૪ વરસનાં બાળક્ને 
નિશાળના ભષુતરમા રસ જમાડે 
અતે મલધ્દ ફકરૅ એ રીતે 
સચિત્ર સરસ લેખા આપતુ 
પૂહેધુ' પખવાડિક. વા૦ 6૦ રૂ* 
પિષા પાચ પરદેશ રિલિ'ગ બાર. 


ગાંડીવ છા"પ"ખા્તું 
ગમા પન્દ્ર્‌ વરસતી કારકીદિમા 
બા છાપખાનાએ શુદ્દ અતે 
સ્વચ્છ છાપકામ કરવા માટે 
ભારી “યાતિ મેળવી છે, 


ગાંડીવ કળા સ'દિર 
મ'દિરના આ વિભાગમાં ખાળકોને 
માટે ૩ન્ડર-ગ્રાર્ટનનાં સાધનો 
તથા અક્ષરમાળાના નકશા 
વિગેરે મળા શષ છે, 
લ્હાણી કરવા લાયક ગોપ 
ડીએ માટે લાજ લખે. 


હવાડિયા ચક્લો, સુરત 


સુર્ત આવે; ત્યારે 
જરૂર સૃલારાત લેરો1? 


૧: શરીરનું બધારણુ 


ફૅદરતની કરાસત 

માણુસ, પશુ અને ખીજા જીવમાત્રનાં શરીર કુદ- 
રતે એવી ર્‌ીતનાં ખનાન્યાં છે કે કદાચ ફે!ઈ કારણુથી 
તેમાં કાંઇ દોષ ફે ખગાડ ઉત્પન્ન થાય ને તે માટે 
કશે॥ ઉપચાર ન કરતાં માત્ર કુદરત ઉપર જ છેડી દેવાય, 
તે! પણુ શરીર પોતાની મેળે ઘણી વાર એવે દોષ દ્ર 
કરી શકે છે, બનતાં સુધી શરીર કેઈઈ પણુ નકામી કે 
તુકસાનકારક વસ્તુને પોતા વિષે રહેવા દેતુ' જ નથી, 
એનુ ખ'ધારણુ જ એવુ' છે કે એવી નકામી વસ્તુને એ 
હુમેશાં ખાર કાઢી જ નાખે, શરીશમાં તુકસાનકારક 
પદાર્થો અને જાતન્ાતનાં ઝેર હરહુ'મેશ ઉત્પન્ન થયા જ 
કઝે છે, તેમાં વળી આપણા લેકકની અણુઘડતા અતે 
ખોશક સ'મ'ધીની ગેરકાળજીને કારણે એવા ઝેરને! હ” 
મેશાં વધારો જ થયા કરે છે. એવા તુકસાનકારક પદા- 
થેને ખહાર કાહી નાખવાનુ' કામ શરીર ચોરા વખત 


"૪ [ ગાંડીવ 


સુધી અ'ધ કરે તો! જીવવુ" પણુ અશકય થઈ પડે. 
શ્વાસ, પશ્સેવો, મળ, મૂત્ર, થૂક, છીંક વગેરે રૂપમાં 
શરીરના જુદ્દા જટા ભાગોમાંથી હમેશાં જતનાતનાં ઝેર 
ખહાર નીકળ્યાં કરે છે. શરીર આ કામ કર્યા જ કરે છે, 
એટલે આપણી ક્રજ એ છે કે ખને ત્યાં સુધી કે 
જાણી બૂઝીને કોઈ પણુ તૃકસાનકા*ક પદાર્થ, જે શરીરને 
અહાર ફારી નાખવો! સુશ્કેલ થઇ પડે, તે તેમાં ન જ 
જવા દેવે!. અ ખાખતની કાળજી ન રાખીએ, શરીર 
પ૨ તેની શક્તિ ઉપરાંતનો બોને લાદીએ તો પધિ- 
ણામે આપણે રોગિષ્ટ થઇ જઇએ અને મરી પણુ 
જઇએ. 

ફેટલીક જાતનાં ટાઇપરાઇટરમાં એક ઘ'ટડી ગોઠ- 
વેલી હોય છે; અને છાપતી વખતે લીંટી પૂરી થતાંજ 
તે આપે!આપ વાગે છે, એ ધ'ટડીનોા અવાજ કાને પડ- 
તાંજ છાપનાર ચેતી નય છે, અને કળ ફેરવીને નવી 
લીંઠી શરૂ કરે છે, ખીનત' ય'ત્રોર્માં પણુ એવી કળ ગોઠ- 
વેલી હોય છે; તે જર્રિયાત પ્રમાણે વખતસર સૂચના 
આપે છે, શરીરની રચના પણુ ય'ત્રના જેવીજ બલ્કે 
તેથી પણુ વધારે સ“પૂણું અને ભારી છે. 

આપણા સ્નાયુઓ ખહારથી આવી પડનારી ફેઈ 
આપત્તિ નેઈને તરતજ પોતાની પદ્ધતિ પ્રમાણું આપ- 
ણુને ભયની ચેતવણી આપે છે. ખહારની વિપત્તિએની 
જ સૂચના અધપે છે એમ નહિ; પરતુ અ'હરની જરૂરિ- 
થાતોની પણુ તે ખખર આપે છે. ભોજન અથવા શ્વાસ 
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લેવામાં ક'ઈક અડચણુ પડે અથવા તે! આપણી નસોમાં 
કોઈ પ્રકારનો દોષ ઉત્પન્ન થાય ત્યારે તે પોતાની રીતે 
(એ રીતને તેની ભાષા પણુ કહી શકાય.) તેની સૂચના 
આપે છે. માત્ર સૂચના જ નહિ, પણુ તેના નિવારણુ 
માટે જરૃરી ઈલાજ પણુ તે દેખાડી દે છે. સાર એ છે 
ફે શરીરમાં જેટલી અસાધારણુ અને અકુદરતી ખીનાએ 
ખને છે, તે ખધાની ખખર એ સ્નાયુઓ આપણુને આ" 
પ્યાજ કરે છે, વધારે શરદી કે ગરમી ચાસડી દ્વારા તર- 
તજ સમજાઈ નાય છે. મરચાંનો ધૃમાડે, પોંસ, જીણુ 
કે ધૂળ હુવામાં ભળેલાં હોય છે તો આપણુને તરતજ 
ખાંસી-ઉધરસ આવે છે. નાનામાં નાતુ' જ'તુ કૅ રજકણુ 
ઊડીને આંખ આગળ આાવે છે તો પાંપણુ આપોઆપ 
ખીડાઈ જાય છે, એવી રીતે, ખની શકે ત્યાં સુધી શરીર 
ખહારના કે અ'રના હુમલાથી પોતાનુ” રક્ષણુ પોતે જ 
કરી લે છે. 

શરીર ર્‌પી ઘર પોતાની એરડીએમાંનો કચરા 
પૂજે પોતે જ વાળીઝુડીને સાક્‌ કરી નાખે છે. પોતાને 
ચૂલો! કે અગ્નિ પોતે જ ધમધમાવે છે. જરૂર પ્રમાણે 
પોતાનાં બારીબારણાં પોતેજ ઉઘાડવાસ કરે છે અને 
પોતા પર હુમલો કરનારને ભગાડી મૂકવાનો પ્રયત્ન 
પહેલાં પોતેજ કરે છે. તેમાં નિષ્ફળ જાય છે ત્યારે 
એ ઘરમાં રહેનારા ભાડુતને તેની ખખર આપે છે. તે 
વડે ચેતી જઇને આવનારી આપત્તિમાંથી શરીરનું રક્ષણ 
કરવુ" એ ભાડુતનુ' કર્તન્ય છે. 
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અ"દરની ક્રિયા 

શરીર-રચના-શાસ્રના જણુકાર અને સોટા મોટા 
ડાકટરને! એવો મત છે કે માણુસના શરીરમાં જન્મથી 
માડી મશણુ સુધી દરેક પળે એક પ્રકારનુ વિષ ખન્યા 
જ કરર છે ને એકઠુ' થયા કરે છે, આ વાત હસ્તી 
કાઢવા જેવી લાગશે, પણુ ખરૂ' નેતાં તેવુ' નથી. શરીર 
નોના નાના કેશતુ' બનેલુ* છે; તેને અશ્રૅજીમાં સેલ્સ 
કહે છે, એ કેશનો શરીરની અ'દરની કફિયાથી 
આપોાઅઃપ નાશ થાય છે અને લોહીના ક્રવા વડે તેની 
જગા પ૨ ખીજા નવાજ કોશ ખને છે. આમ હુરહુ'મેશ 
જબના કોશ નાશ પામે છે અને નવા કોશ બન્યા કરે છે. 
જીવધારીએ સિવાય વનસ્પતિમાં પણુ આ ક્રિયા નિર" 
તર ચાલ્યાજ કરે છે. પરિવર્તનની એ કિયાને અ'મેન 
૨માં 10100001513 મેટાબોલિઝમ કહે છે. એ કિયા 
ખાદ જૂના કે નવા ફેશેોના જે કઈ અ'શ ખાટી રહી 
તય છે તેજ એક પ્રકારનું ઝેર છે. અને એનો. જલ્દી 
નાશ નથી થતો તો! શરીરને ખડુજ હાનિ પહેંચે છે. 
એવા ઝેરને શરીરમાંથી કાઢી નાખવુ* એ શરીરના અવ- 
યવોનુ' સુખ્ય કર્તવ્ય છે. એવા રે1ષિત વિકારને- ઝેરને 
ખહાર કાઢી નાખવાનો સુખ્ય રસ્તો આપણુ શરીરની 
ચામડી છે. તેમાંથી તે પરસેવા રૂપે ખહાાર નીકળી 
“તય છે. વળી હૃદય, પેટ, મૂત્તષિ'ડ અને આંતરડાં દ્વારા, 
શ્ાપણા લોહીમાં ભળીને તેનો રગ કાળા કરી નાખતું 
જેર હરહુ'મેશ બહાર નીકળ્યાજ કર્‌ છે, આપણે શ્વાસમાં 
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હુવા લઈએ છીએ તેમાં રહેલે પ્રાણુવાઝ્રુ ફેક્સાંમાં 
પહોંચે છે અને તે એ ઝેરી પદાર્થનો નાશ કરે છે. 
આથી લેહી શુદ્ધ રહે છે. આપણે શ્વાસ ન લઇએ કે 
ન લઈ શક્ટીએ તો એ ઝેરી પદાથઃ આપણુ લોહીમાં 
વધીજ ન્ય અને પરિણામ એ આવે કે પેટમાં પચેલે 
ખોરાક ખીજ' અ'ગોમાં પોપષણુ નહિ મોકલી શકે અને 
એ ઝેર આખા શરીરમાં પ્રસરીને આપણુને અશાપ્ત 
ખનાવી દઈ છેવટ મારી નાખે. પણુ ફ્રેફ્સાં એવા વિકા* 
રને એકઠે। થવા દેતાં જ નથી; અને ઉચચ્છીસ દ્વારા 
સોટા પ્રમાણુમાં એને મહાર કાઢયા જ કરે છે, એજ 
પ્રમાણે મળ, મૂત્ર, પરસેવો વગેરે રૂપે શરીરમાંથી 
ઘણુ! વિકાર ખહાાર નીકળી જાય છે. એ વિકાર ખહાર 
નીકળવો ખ'ધ થઈ «તય અને શરીરમાં જ રહે “તો તર- 
તજ મરણુ નીમનટે. 

જાણકાર પ'ડિતોને! એવે! મત છે કૈ આપણે ઘણે।જ 
શ્રમ લઇએ છીએ ત્યારે આપણા શરીરના કોશે। (ઈટ) 
વધાર પ્રમાણુમાં નછ થાય છે. તેમજ - આપણુ અધી 
જતતો શારીરિક શ્રમ છોડીને આરામ લઈએ છીએ, 
ત્યારે નવા કોશ વધાર્‌ પ્રમાણુમાં ઉત્પન્ન થાય છે. 
ત'દુરસ્તી માટે શરીરને કામકાજ, પરિશ્રમ અને કસ- 
રતની જેટલી જરૂર છે તેટલીજ જરર તેને વધારે પડતા 
પરિશ્રમથી સુક્ત કરી આરામ આપવાનીય છે. શરીરતે 
આરામ ન આપીએ અને તેતે હુ'મેશાં કામમાંજ રાકેલુ* 
રાખીએ તો શરીરમાં જે નવી શક્તિ અને જીવનનો 
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સ'ચાર થન ઇએ, તે નહિ થાય અને આપણે દિવસે 
દિવસે ડુખ'ળ અને રેગી થતા ઝઇશુ*, જે માણસો 
પોતામાં બદુજ શક્તિ છે એમ સમજી હુ'મેશાં ઘણા 
શ્રમ લે છે અને આરામ લેતા નથી, તે બદુજ જલ- 
દીથી આરોગ્ય ભને છેવરે માણુ પણુ ગુમાવી ખેસે છે. 
શરીરને આરામ આપવાને શૈથી સારો કુદરતી ઉપાય 
ઊ'ધ છે. ઊ'ઘથી આપણા શરીરમાં નવા કેશ બહુજ 
મોટા પ્રમાગુમાં ઉત્પન્ન થાય છે. નાગ્રત અવસ્થામાં 
શરીરને મહેનત પડવાથી જીના જોશ નાશ પામે છે 
અને ઝેરરૂપ બની જાય છે. આ ઝેરનો નાશ કરવાનો 
એક માત્ર ઉપાય ઊ'ઘ «; છે. 


કસરત 


દમ ભીડીને હુદ ઉપરાંત કસરત કરનારાનાં શરીર 
અને છાતીમાં એફ જવનું દરદ શાય છે. સિન ફે- 
નગી નામના એક પ્રસિદ્ધ ડાક્ટર એ દરદનુ" કારણુ 
એવુ' જણાવ્યુ* છે ફે દ ઉપરાંત મહેનત કરવાથી 
'શરીરમાંને ઝેરી પદાથ” લોહીમાં એટલે ખધેઃ ભળી 
જાય છે, કે તેને શ્વાસ કારા બહાર કાઢવાની શક્તિ 
ફેફસાંમાં રહેતી નથી, એ દશામાં માણુસને ચપ્કર આવે 
છે અતે એના દેખાવ ઉપરથી તરતજ સમન્તઇ ન્ય છે 
કૈ એને સ્વચ્છ હુવાની ઘણીજ જરૂર છે. યોડી વાર 
આરામ લેવાથી હાંફ ક'ઇ૬ નરમ પડે છે અતે દર્હ 
જહું રહે છે, કારશુ એ છે, ફે પેલો ઝેરી પદાથ બહાર 
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કાહી નાખનારા અવયવોને થોડો આરામ મન્યો 
અતે તે પાતાતુ કામ સારી ગીતે કરી શકે છે રરી 
ગ્મા એકત્ર થયેલુ” ઝે૨ બહાર નીકળતાની સાથેજ દરદ 
એણછુ થઈ નય છે 

આ ઉપરથી નપ્ડી થાય કે જે શરીરને વધારે 
પડતે। શ્રમ પડવાવી તેના જુદા જુદા અ ગામા જે દોષ 
અથવા ઝેગ ઉત્પન્ન થાય ખે તે ટ્ૂગ કરવા માટે અવ 
ચવેઃે સ પૂર્ણ આરામ મળવા નેઈએ આ સિદ્ધાત 
જીવનના બધા કાર્ચો અને પદાર્થોને સરખી #ીતે લાગુ 
પડે છે મ'ણુસ, પશુ, પક્ષી, નદી, વનસ્પત્તિ તમામને 
*મારામની જરૂર છે જે વમ્તુ પામે હદ ઉપશત કામ 
લેવાય છે તેનો ખડુજ જલદીથી નાશ થઈ નાય 
છે, અને જેને વચમાં થેડા થોડો આરામ મળે છે તે 
ખૂખ પહોચે છે અને પોતાનું કામ ખહુ મારી રીતે 
કર્‌ છે 
તિયમાનાો ભગ 

છવ માત્રમાં માણુસ છે તો સૌથી શ્રેષ્ઠ, પણુ 
તેના કાચો અને આચરણુ પશુઓથી પણુ મટતર નજરે 
પડે છે 

ગ્રમતિ અને સસ્કાગ્તિાના આ જમાનામાં તે! વળી 
તેના અયોગ્ય આચરણુ દિવગે દિવગે વધતા જય »ે 
ખીનઓની સાથૅ ગમે તેઝું ગેરવર્તન રાખીએ તે તો 
નુ સમતા, પણુ આપલે ષેસ્તીકા શરી ગ્રત્મે, થડ 
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પ્રત્યે પણુ એવુ' અઘટિત વર્તન રાખીએ છીએ; અને 
એ ખાખત આપણે એટલા બધા ટેવાઈ ગયા છીએ કે 
તેમ કરવામાં આપણે કશુ' પણુ અજ્ીગતુ" કરીએ છીએ 
એમ લાગતુ'જ નથી. આપણે નથી શરીર અને શક્તિને 
વિચા૨ કરતા, કે નથી તેના રક્ષણુ અને વૃદ્ધિ તરક્‌ 
ધ્યાન આપતા, તમે કેઈ વાંદરા કે બકરી આગળ માંસ 
અથવા અણીણુ ધરી જીુએ--નહિજ ખાય; તમે નહિજ 
કવો; નિષ્કૂળ જશે।, પણુ સમજુ અને ડાહ્યા ગણાતા 
ફેટલાય માણસો મળી આવશે, જે એથી પણુ ચડી જાય 
તેવા પદાર્થો લેવામાં જરા પણ્‌ કસર નહિ રાખે. જતા- 
વર કરતાં માણુસમાં વિવેકખુદ્ધિ વિશેષ છે પણુ એ 
વિવેકખુદ્ધિ વડે પોતે શાકાહારી જીવોની પ'ક્તિનો છે 
કે માંસાહારી તેનો વિચાર કરવાની પણુ તેને જરૂર નથી 
લાગતી. તેને દારૂ, માંસ, માછલી, અપ્રીણુ, ગમે તે ખાવા 
આપો, ખાઇ જશે. કોઇ નહિ આપે તો એ પોતે જ 
એવી વસ્તુઓ ચશેાધી કાઢશે; અને અજયખ તે! એ છે 
કે તે આ પદાર્થો જેટલા વધારે ખવાય તેટલા ખાશે, 
જરાય વાંધો નહિ ઉઠાવે, 

કહે છે ફે પશુઓમાં એક જાતનુ' કુદરતી જ્ઞાન 
હાય છે, અને તેથી તે કોઇ પણુ નતતો તુકસાનકારક 
પદાર્થ ખાતાં નથી. ભલે, પણુ એવુ' ઝુદરતી જ્ઞાન મા" 
ણસેપમાંચ નથી? છે, જરૂર છે. પણુ માણુસ ન્તણી- 
નેઇને એ સ્તાન પ્રત્યે આંખમીંચામણાં કરે છે; ભને 
પોતે તેની વિરૂદ્ધ વતે" છે, નાનાં નાનાં છોકરાઓને 
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માંસ નેઇને પુટરતી સૂગ ઊપજે છે, પણુ માખાપ 
અને ઘરનાં ખીજા* માણસે! તેમને કલાવી પટાવી તે 
ખાવાને લલચાવે છે, માંસ મત્તેની એ સૂગ કુદરતી 
સ્નાન નહિ તો ખીજી' રું છે? ભલભલા દારૂડિયાઓ 
પણુ દારૂ પીતાં નાક ચડાવે છે અને મોં કટાણુ' કરે છે. 
શા માટે? કારણુ એજ, કે તે પોતે કુદરતી ત્તાનને ર્‌'ધે 
છે અને કુદરત વિરૃદ્ધ આચરણુ કરે છે. ભાંગ, ગાંન્ને 
અષ્રીણુ વગેરે પીવાને માટે રોજ રોજ થોડા થેડોા 
વધારા ફરી ટેવ કેમ પાડવી પડે છે? કારણુ એજ, કે 
એ ખધી વસ્તુઓ કુદરતી રીતે પીતા લાયક નથી. પણુ 
એ ખધુ' ચાલવા દેવાને માટે કુદરતી સ્વભાવ અને 
પ્રશૃતિમાં માણુસને અત્ુચિત ફેરફાર કરવા પડે છે. 
પણુ એટલેથીજ પતી જતુ' નથી, અઆ કુદરત 
વિરૃદ્ધ આચરણુ આગળ જતાં ભય'કર ખની જાય છે. 
એક તે! ખાવા ન ખાવા જેવા સઘળા પદાર્થા ખાવાતું 
શરૂ થાય છે અને ખીજી' એ, કે પોતાની જરૂરિયાત 
અને શક્તિ કરતાં પણુ માણુસ વિશેષ ખાઇ નાખે છે. 
પેટમાં જરા પણુ ભૂખ ન હોય, છતાં જમવાના વખતે 
જોઈ મિત્રના આગ્રહુને વશ થઇ લાચાર ખનીને ષણુ 
જમી લે છે. ઘેરથી પેટ ભરીને નીકળ્યા હોવા છતાં 
રસ્તામાં કોઈ ચટાકેદાર ચીજ વેચાતી જેઈ, કે તે 
લઈ ખાવાનું મન થાય છે. અને પારકે ઘેર જમવાતુ* 
જીય ત્યારે તો વાડ ભાઈ વાહ! તે વખતે ન્તતજા- 
તના ભારે પદાર્થો પેટ પચાવી શકશે કે કેમ તેનો 
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લેશ માત્ર પણુ વિચાર આવતે! નથી, જાણે કે પેટ 
પેટનુ' ફોડી લેશે, આપણને શી લેવા દેવા છે? પણુ 
પછીથી તરતજ તેની સમજ પડી નય છે. હદ 
ઉપરાંત ખાવાથી શરીર ભારે ખની જાય છે, અને ખેઠા 
રય ત્યાંથી ઊઠવુ* પશુ સુરકેલ પડે છે. તે વખતે પછી 
સોડા લેમનનું શરણું શેધવુ' પડે છે કે નમક સુલેમાની, 
હિ'ગાણ્ક વગેરે ફા્કાએ ક્‌ાકવાની ઠ્રિકર પડે છે. એવા 

ઉપરચોટિયા ઉપાયે! તરત તો અકળામણુ ને વેદના શમાવે 

છે, પણુ એ વેદના ખીજ રૂપે શરીરમાં ઘર કરી ખેસે 

છે અને આગળ ઝ#તાં ક'ઈ કઈ ભયકર રોગો! ઉત્પન્ન 

કરે છે. એ વાત ઘણા! સમજતા નથી. 

યૂરાષ અમેરિકાના લોકે! દિવસમાં પાંચ પાંચ 

તખત જ્લોજન લે છે, અને તેચ થોડ પ્રમાણમાં 

તહિ, પણુ હિ'ડુસ્તાનમાંય એકી સાથે ખૂગ ઝાપટી 

જનારાઓની સ“ખ્યા કાંઈ આછી નથી. અધમણુ અધમણુ 

દહીં અને પૉ ખાનારા શૈથિલીએ અને અધમણુથી 

પાણુપમણુ લાડુ એકી સપાટે ઝાપટી જનારા લટ્ંજી 

અતે ચામાઓની વાત જવા દઈએ, તે! ચે પ'નગના , 
સાધારણુ જાઢ લોકને પણુ એક ટકે ત્રણુ શેર લોટની રોટલી 

ખાવા જેઈએ છે. ભોજપૂરના (બર્ખપૂર જિલ્લો) ગામડિયા- 

સને એછી વખતે વ્રણ શેર મલાઈ વિના સ'તોષનજ નહિ 

વળે; એટલુ' # નહિ પણુ સાધારણુ બ'ગાળીને પણુ એક 

શેર ચાખાના ભાત વગર ચાલતુ" નથી. આ ખધાતું 

કારણુ એ છે કે ઘરમાં બાળકો નાનપણુથીજ મોટાંએને 
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રજ ઠાંસી ઠાંસીને ખાતાં જુએ છે. વળી વધારે ત્રાસરૂપ 
પહ્તિ તો એ છે કે ખૂદ મા પોતેજ છોકરાંને દાબી દાખીને 
ખવડાવે છે, છોકરાનુ' પેટ ભરેલુ" હોય અને તે ખાવાની 
ના કહે, તો ચે ગમે તેમ મમત્તવી પટાવી અને છેવટે 
મારી ઝૂડીને પણુ તેને ખવડાવે છે ત્યારેજ જપે છે. 
પછી જ્યારે અપચાને લીધે તે માંદાં પડે છે ત્યારે મા 
સુ'ઝાય છે. તે વખતે તેને કુદરત ઉપર છોડી દેવાને 
ખદલે “ઝેરનો ઉતાર ઝેર” એ ન્યાયે દવાએ રૂપી નત 
જાતનાં ઝેર તેના પેટમાં રેડીને તેને સાજુ' કરી દેવાની 
માથાકૂટ કરે છે. 
ગ્રાઝુ' "માવાથી થતું નુક્સાન 

ઝાજ્ુ' ખાવાથી એટકુ' ખધુ' તુકસાન થાય છે કે 
તેતુ' વર્ણુન નહિ થઈ શકે, એમ મોટા સોટા ડાકટરા 
સુદ્ધાં કહે છે. એક સોટા, નણીતા ડાકટરે થોડાજ વખત 
ઉપર ક્યું હતું કે આજકાલ લોકે ખાવાને ખહાને 
જેટલા પદાર્થાનુ' સત્યાનાશ વાળે છે તેના ત્રીન્ન ભાગ 
વડેજ ખુશીથી ચાલી રહે; એટલુ## નહિ, યણુ ખાવાના 
ચટકા જેટલા ઓછા થરે તેટલાન અ'શે શગ પણુ 
જતા રહેશૅ. જેને આ વાત ટસી કાઢવા જેવી લાગે 
તે ખે ત્રણુ અઠેનાડિયાં પાતાના હ'મેશના ખોરાકનુ” 
પ્રમાણુ ઘટાડી જીએ, તો આ વાત ખરીજ છે, એમ 
તેતે જર્‌ર અનુભવથી સમજાશે. 

સાર્‌ી રીતે પચી શકે તે કરતાં વધારે ખોરાક 
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લેવાથી પચ્યા વગરને! કે અરધો પચેલે ભાગ આંતર- 
ડામાંથી નીચે ઊતરવા માંડે છે, તે વેળા તેમાંથી ઘણેા 
વિકાર કે ઝેર ઉત્પજ્ન થાય છે; અને એ ઝેર લેહીમાં 
ભળવાથી લોહી ખગડે છે. અને તેથી જત જતના રોગો 
શરીરમાં ઉત્પન્ન થાય છે, પણુ તે પહેલાં આંતરડાની 
નીચે પેડુના ભાગમાં ખધે વિકાર ભેગો થાય છે. અને 
તેમાં એક જતને! ઊભરો આવવા માંડે છે; આમાંથી 
પછી સ'ગ્રહણી કે કબજિયાતની શરૂભાત શાય છે, 
કખજિયાતથી કેટકેટલા રોગો થાય છે તે કહેવાની 
જરૂર નથી. ઝાટા અને પેશાબની કૂરિયાદ્ શરૂ થાય 
છે, માથુ' ડુખવા લાગે છે અને છેવટે તાવ પણુ આવે છે. 
આ તાવ તે પેલા ઝેરી વિકારોને શરીરમાંથી બહાર 
કાઢી નાખવાની એક કુદરતી ફિયાજ છે. એ તાવ વધી- 
ને કેટલી હદ સુધી પહોંચે છે તેના અનુભવ સૈને 
હાય છેજ. વધારે પડતા નકામા ખોશકેતુ' ઝેર ખહાર 
નીકળી જવા માટે આખા શારીરમાં ફર્યાં કરે છે અને 
જે જે અવયવમાં તે પહોંચે છે ત્યાં ત્યાં કફ'ઈ ને ફઈ 
અગાડ કરે છે. એ પ્રમાણે આમારાય, હુદય, સાશુ', 'ેફ્સાં 
વગેર્‌ અ'ગોા પર તેની રાખ અસર થાય છે અને ગાંઠે, 
હેરસ, મસા, ભગ*ટર, કેહ, ઝ૪ઠમાળા, તાવ વગેરે જેવા 
રાગો શરીરમાં ઉત્પન્ન થવા માંડે છે. શરૃઆતમાં એવે 
ઝેરી વિકાર ઓછા પ્રમાણમાં હોય, તે જેોગનાં માત્ર 
જતુ ઉત્પન્ન થાય છે; પણુ એ જ'તુતે વધી જતાં વાર 
તથી હાગવી, અ અપા ફારણુને લીધે એફ * વિઠ્ઠાન 
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ડાકટર્‌ જ્ઞાગ્પૂર્વક કહ્યુ છે કે* 

“ દુકાળમાં અનાજની અછતને લીધે જેટલા લેક 
નથી મરતા, તેટલા સ્રુકાળમા હદ ઉપરાત ખાધાથી જત- 
જાતના રોગ નીપત્તવી મર છે ” 

હેટ ઉપરાંત ખાવાથી શરીગ્માં ચાર પ્રકારની વિકિયા 
શાય છે. તે નીચે પ્રમાણે 

૧ પહેવા તો લોડી અશુદ્દ અને ઝેરી બને છે તેમાથી 

અનેક રોગો થડા સભ4 નહે »ે 

૨ શરીગ્માં પશ્વેથી-7 ગેડ પણુ નાનો મોટો રોગ ઘર ટેરી 
ખેશ્ હોય ૭ તો તે વધારે પડતા ખોરાકથી પોષાય છે 
અને 99 વધી નય ઢૈ 
વધારે પડતા ખોગકતે લીધે સઞાનતતુએ પર ઘણો 
ખોજ પડે કે અને તેમતી બધીજ શક્તિ ઝેરતે બહાર 
કારી નાખના પાઠળ રોકાય કે પગ્ણિમ એ આવે 
કે, 2 શરીરમાં શક્તિ વધતી નથી અને ન્તાતતતુ 
એનુ ઓ“મ ક્ષીધુ થતુ “ય છે 
પૃન્યા વિનાના ખોગકમાના વિકારી તત્વો પડી રહે છે 
અને તેમાથી ઝે? નીકળીને પે* તથા મગ-#મા ફેલાય 
છે. આતે લીતે તન્દુરસ્તીને! નાશ બડું જલદી થાય % 

જરૃર કરતા વધારે ખાઈ લેવાથી શરીરને જેટલુ* 
તુકૈસાન થાય છે તેટલુ ખીન્ત કશાથી ભાગ્યેજ ચતું 
હરો. ઘણાના મગજમા એવે। જ વિચાર ઘર કરી બેઠો 
હાય છે, ઝે જેટવુ' ખાઇએ તેટલી શક્તિ શરીરમાં વધે 
અને તેમાંતુ' કશુ પણુ નકાઝુ ન જય એ ફારભુજ 
વ્રખત ફવખ્તે, ખાવાની જરૃર છે ફે નહિ અથવા 


હ 


લહ 
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જાધેલેદ ખોરાક પચી શકશે કે તહિ તેનો કશોર પણ્‌ 
વિચાર કર્યા વિના, દિવસમાં ર ણુ ત્રણુ વખત ખૂષ 
ઠાંસી ઠાંસીને ખાય છે. આવા ખોટા ખ્યાલને લીધે 
જેટલાક તો એમજ માની બેઠેલા હોય છે, કે અમે એક 
વખત પણુ ખોરાક નહિ લઈએ તો અમાર્‌' શરીર 
ચાલેજ નહિ; માથુ દુઃખવા માંડે અને હુરી ક્રી પણુ 
શકાય નહિ. પણુ એ વાત તદન ખોટી છે. દિવસમાં 
પાંચે વખત ખાવાના સમયે જ ભૂખ લાગ્યા કરશે; પણુ 
તે ભૃખ ખોટી હોય છે; અને એ ખોટી ભૂખ આપણા 
સન પર એવી સત્તા જમાવી ખેસે છૅ કે એના પ'જ- 
માંથી છૂટવુ' મહા સુરકેલ થઈ પડે છે. આવી પઢી 
ભૂખે ખાવુ' એ બેડ્દ નુકસાનકર્તા છે. 

ત્યારે એ ખોટી ભૃખને દાબી દેવી નેઈએ; અને 
તે માટે મતને મપ્કમ કરવાની ખાસ જર્‌ર છે. એક 
વખત તમે મનથી દહ નિશ્ચય કરી લે! કૈ હુવે પછી 
ખરી ભૂખ વગર આાવુ'જ નથી; તો પછી ખોટી ભૂખને 
સારી ઢુઠાવવામાં ક'ઇ પણુ સુશ્કેલી નહિ લાગે. પછી 
જેમ જેમ ખોટી ભૂખ દખાતી જરે, તેમ તેમ સનને 
એક «તતો. આન'હ થતો લાગરો; અને પછી તો તમે 
તમારા ભાઈખ'ધ દોસ્તદારાને પણુ એઓણુ* ખાવાથી થતા 
પયદા વિષે ઉપદેશ આપતા થઈ જરે. 

ફેટલાક લોકને એવુ" પણુ કહેતા સાંભળ્યા હરે, કે 
ભાતભાતની સરસ વાનીઓ જમવામાં પણુ કઇ સ્વાદ 
રે અન ન્થી, સણતે,, અર્વા તે “જું હ્ય 
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ક'ઇં ખાવાની રુચિજ નથી થતી.” આ લેકે કહેવાનુ” 
ખરૂ તાત્પય? એ છે, કે જમવાનો ખરા આન'દ તેએ 
લઇ શકતા નથી. જેનુ' શરીર બધી જ રીતે તન્ડુરસ્ત 
હાય છે તેની ખાવાની રુચિ પણુ સતેજ હોય છે. 
તેથી તેને સૂકો! રોટલો પણુ મીઠો લાગે છે. અને તે 
પહેલાથી છેલ્લા કોળિયા સુધી સ્વાદથી ખાય છે. તદન 
નીરાગી માણુસતુ' આ ખાસ લક્ષષ્ુ છે, પણુ જેની 
પાચનશક્તિ નબળી પડી ગયેલી હોય છે, તેને નત- 
જાતની સશાલેદાર ચટણીએ અને અથાણાની જરૂર 
પડે છે. એટલે સારી પાચનશક્તિવાળા માણુસને 
સાદામાં સાદા ખોરાકમાં પણુ અમૃત જેટલી સીઠાશ 
લાગે છે, અને નખળી પાચનશક્તિવાળાને સારામાં સારાં 
સ્વાદિછ ભોજનેઃ માં પણુ કરે! સ્વાદ લાગતો! નથી. 
ખધું જ ફ્કકુફ્ચ લાગે છે. અને તેથી જ તે મશાલેદાર 
ચટણી ને અથાણાંની મદદથી માત્ર ખાવાને ખાતર જ 
આઈ નાખે છે. ત્યારે એવી પરિસ્થિતિમાં ગમે તેમ 
ઠાંસી ઠાંસીને ખાવુ* એ સારૂં, કે કશુ” નહિ ખાવુ' તે 
સાર્‌' તે વાચક પોતે આપોઆપ સમજી શકરો. 
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ર: માંદગીમાં ભોજન 


શરીરમાં જેટલા રોગ ઉત્પન્ન થાય છે તેમાંના 
ઘણાખરાતુ' સુખ્ય કારણુ ખોરાકનો દોષ જ હોય છે. 
પણુ વિચિત્ર ખીના તે એ છે કે, આપણા! લેકે માંદગીમાં 
પણુ રોગીને રોજની માકક ખાવાનુ" આપીને માંદગી 
વધારી મૂકે છે, રોગનાં મૂછા વધારે મજખૂત ખનાવે છે; 
અને એનો કાંઈ એટલેથી જ અ'ત નથી આવતે. દવાને 
નામે રોગીને જાતજાતનાં ઝેર અપાય છે. આથી તાત્કાલિક 
તો! રોગ દખાય છે, પણુ તેનો જડમૂળથી નાશ તે 
નથી જ થતે।. ઊક્ષટુ” ઘણી વખત તો એમાંથી નવા નવા 
રાગો ઉત્પન્ન થયેલા જવામાં આવ્યા છે. હુદ ઉપરાંત 
ઔરાક અને સ'ખ્યાખ'ધ દવાઓના હીંચારાથી જ હતા 
તેના કરતાં રોગો ઘણા વધી પચ્યા છે, અને નવા તવા 
ઉત્પજ્ન થયા છે એમાં જરા પણુ શક નથી. 

રાઈ માંટુ' પડે છે ત્યારે કુદરતી રીતે જ તેને 
ખાવાની રૂચિ નથી થતી, તેની જીભને! સ્વાદ બગડી 
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જાય છે, તેવે વખતે ઘરના ને ખહારના-ખધા લેકે 
“તમે કાંઇ ખાશે નહિ તે! શરીર કેમ ચાલશે? 
શક્તિ કેમ કરીને રહેશો? કઇ પણુ આધાર વગર તે 
કેમ ટકી રહેવાશે ?' આવુ* આવુ' કહી આગ્રહુ કરીને 
માંદાને કાંઈ ને કાંઇ ખવડાવે છે. પણુ તેની જીભને 
સ્વાદ ખગડચે! છે અને તેને ખાવાની રુચિ નથી થતી 
તેનુ* ખરૂ' કારણુ તેએ સમજતા નથી; અને સમજવાને! 
પ્રયત્ન પણુ કરતા નથી. ખર્‌' કારણુ એ છે, કે માંદા 
શરીરને ખીલકુલ પણુ અનાજની જરૂર નથી હોતી; 
પણુ તેતે પૂરતો આરામ આપવાની જરૂર હોય છે, 
આને ખદલે ઘરનાં ખધાં વેદ અને ડાકટરની પાસે તેની 
ભૂખ વધારવાનો ઈલાજ કરાવે છે અને તેને અળ- 
જખર્‌ીથી ખવડાવે છે; બલ્કે કોઈ કોઈ વખત તો ય“ત્ર 
દ્વારા પણુ માંદાના શરીરમાં ખોરાક ઉતારે છે, 
ઘણાક વૈદો, હકમાં અને ડાકટરોતુ' તો એવુ* 
માનવુ” છે કે માંદુ' માણુસ કશુ* પણુ ખાય નહિ તો 
પાચન કિયા કરનારા રસે! તેના પેટનાં આંતરડાને પણુ 
એ!ગાળી નાખે-પચાવી નાખે, એમને! મત એવે છે, કે 
માણુસને ખોરાક નથી મળતો ત્યારે તેતુ* પાષણુ શરી- 
રમાંના માંસમાંથી થવા લાગે છે અને માંસ પછી ચરખી, 
કેક્સાં અને છેવટ હૂદયને પણુ એ ગ્સે ખાઈ નય 
છે-પચાવી નાખે છે. કેમ નતહ પેટ તે કોઇ વાઘ કે 
શક્ષસ ન હાય! 
ફ'ઇફ ડાફટરા] ગેમ પણું કહે છે, કે માણુસ માત્રને 
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ઝાડો થવો જ નેઇએ. ઝાડો નહિ થાય તો ઘણુ વિકાર 
શરીરમાં રહી જય અને તે ભારે તુક્સાન કરે. હુવે 
ક્રાડો ક'ઈ 'ખાધ્ા વિના થાય નહિ; એટલા માટે દરેક 
માણુસે રોજ ખાવુ' જ જોઇએ. વળી ખીન્ત એક ડાક્ટર 
તો એલુ' કહે છે, કે દરેક તન્ડુરસ્ત માણુસે ચે!વીશ 
કકષાકમાં ચાર પાંચ વાર મળીને ક”ઈ નહિ તે ચાર શેર 
ખરાક ખાવો જ જેઈએ. એટલુ' નહિ ખાય તે! આંત- 
શડાંમાં અગ્રુક જાતના કીડા પડે અને તે માણુસ ખુ જ 
જલદી મરી જાય. 

અરૂ નેતાં આ ખધી વાતો ક'ઈ પણુ અથ વગ- 
રની--ખોટી જ છે. રોગીઓની ખાખતમાં એવુ” અધુ* 
માત્ર મનથી માની લીધેલુ' જ હોય છે અને ખરેખરા 
અનુભવ કરી ન્ેતાં પરિણામ એથી ઊલ ટુ' જ આવ્યુ છે, 

અમેરિકા અને યુરોપમાં ઘશ્ઞા મોટા મોટા ઠાકટ- 
શાએ સે'કડો અને હજરો રોગીઓને દોઢ દોઢ અને 
ખખ્ખે મહિના સુધી કોઈ પણુ જાતનો ખોરાક આપ્યા 
વગર રાખીને અપવાસ કરાવીને તેમના રોગોનો જડ- 
સૂળથી નાશ ઢીધેઃ છે. એટલુ' જ નહિ, પણુ અપવાસની 
મુદ્ત પૂરી થયા પછી થોડાજ વખતમાં એ લે।કે એટલા 
સ્વસ્થ અને સશપ્ત ખની ગયા, કે તે જઇને ખુદ ડાક- 
ટરાને પણુ નવાઈ લાગી હતી. 

કોઇ પૂછશે, કે ન્યારે માણુસ ખખ્ખે મહિના સુધી 
ખોરાક વગર જીવી શકે તો પછી હુકાળ પડે ત્યારે 
ખોરાફને અભાવે માણુસો એફ ખે અઠવાડિયામાં જ ફેમ 
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મરી નાય છે? જવાબ એ છે, કે અપવાસ કરવે। અને 
ભૂખે મરવુ' એ બેમાં અહુ કર છે. ખર્‌' નતેતાં અપવાસ 
દરમિયાન માણુસને શરીરમાંથી વધી પડેલા નકાસા 
પદાર્થોમાંથી પોષણુ મળી રહે છે; અને એ પદાર્થ ખલાસ 
થઇ ગયા પછી જ શરીરના માંસવાળા ભાગોને વારા 
આવે છે, એ ખેની વચમાં માણુસને ખોરાક નહિ મળે 
તે! તે જરૂ૨ મરી જાય. 

જ્યારે માણુસને ખરેખરી ભૃખ લાગે ત્યારે જેવો 
ખારાક ખાવાતનુ* મન થાય, તેવોજ ખોરાક તેતે મળવો 
નેઇએ, શરીરને જે તત્વોની જરૂર હોય છે તે તે શરીર 
માગીજ લે છે. વખતે તેને તેવો! પટાર્થ* ન મળતાં 
કોઇ ખીજેજ પદાર્થ મળે તો પણુ તેનુ' શરીર બગડે, 
કારણુ કે તેની જરૂરિયાત ખીજા* તત્વોથી પૂરી નથી 
પડી શકતી, 

માણુસને ખરેખરી, કકડીને ભૂખ લાગી હે।ય તે 
વખતે તેને ક'ઈ પણુ ખવાતુ' મળે નાંહે તે! તે “મૃખે 
મર્‌ છે?” એમ કહી શકાય. એવા ભૃખે મરનારા માણુસો 
તો પોતાના શરીરના હાડપિ'જર ઉપરથી તરતજ એળ- 
ખાઈ આવે છે. કોઈ રાગી એવી અવસ્થા સુધી પહોંચ્યા 
પૂવે" જ ગુજરી જય તો! તેના મરણુનુ* કારણુ ખોરા- 
કનો અભાવ-ભૂખમરે! નહિ, પણ્‌ મોટે ભાગે કેઇઇક 
રાગ જ હેય છે. 
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૩: રોગ અને ચિકિત્સા 


આ તો! થઈ ખોરાકની વાત. હવે ચિકિત્સા લઇએ. 
ગમાજકાલની ચિક્ત્સા-પ્રણાલિ કેવી છે તે દિવસે દિવસે 
શ્ગો અને રોગીઓની વધતી જતી સ'પ્યા પરથી સહેજે 
સમજી શકાય તેમ છે. અને એ સ'“ખ્યા વધી પડવાનુ* 
કારણુ જાતજાતની થોકખ'ધ દવાએ જ હોય એમ 
સાલમ પડે છે. 

વૈટરાજ દરટીને દિવસમાં ત્રણુ ત્રણુ જતની ગોળીઓ 
ગળાવે છે, ખખ્ખે ત્રણુ ત્રણુ જાતનાં ચાટણુ ચટાડે છે. 
એકાદ ચૂણું શાકભાજીમાં મેળવીને ખાવાને આપે છે. 
હીમસાહેબનો કાઢો તૈયાર કરવા માટે ઘરમાં જીરો 
ચૂલો જ માંડવો પડે, ગોળીએ અતે જાતજાતની ચટ- 
ણોઓ તતો વળી જીદી જ. ડાકટરો વળી બખ્ખે કલાકે 
કડવા ઝેર જેવા હીંચારા આપીને દરદીને હેરાન હેરાન 
કરી મૂજે છે 

આ મધી દવાઓ જેોગીના શરીરમાં «ઇને રોગને 
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થોડા વખત માટે દખાવી તો દે છે, પણુ તેને! જડમૂ- 
ળમાંથી તે! નાશ નથી જ કરતી, આજે તમને એક 
રાગ થયે હેય ને તે દવા લેવાથી પાંચ દસ દિવસમાં 
દખાઈ જાય, પણુ વરસે છ મહિને પાછે! એજ રોગ 
ઉથફે। મારરે અતે વળી સાથે ફોઇ ખીજા નવા રોગને 
પણુ લેતો! આવરો. એટલે પછી તમારે એકને ખદલે 
ખે રોગની ઊઠવેઠ--દવા કરવી પડવાની. 

ઘરમાં ગ'૮કી ભેગી થવાથી મચ્છર, કીડી મ'કોડા 
વગેરે જીવજ'તુએ ઘણાં ઉત્પન્ન થાય છે. તે વખતે 
માત્ર એ જ'તુઓને નસાડી મૂઠ્ઠીને ખેસી રહેવાથી ન જ 
ચાલે, પણુ એ ગ'દકી વાળીઝૂડી સાક્‌ કરીને ઘર ચોકખુ' 
ખનાવવુ' પડે છે. રોગોનુ' પણુ એમજ છે. પહેલાં તે 
શરીરમાં ઘણુ! વિજાતીય પદાર્થ ભેગા થાય છે અને 
પછી તેમાંથી જાતજાતના વિકાર ઉત્પન્ન થઈ રોગો ની" 
પજે છે. દવાએ એવાં વિકારી તત્વોનો નાશ ખડ 
સુશ્કેલીથી કદાચ કરે તે છે, પણુ *શરીરમાં એકઠા 
થયેલા ઝેરનો ખીજા રૂપમાં વધારો જ ડરે છે. 

દરક દવામાં થોડો ચુણુ કરનારા અ'શ અને અવ- 
શુણુ કરે તેવે! અ'શ ખ'ને હોય છે. દવાને! સુણુ કર- 
નારે અ'શ તે! રોગને દબાવે છે પણુ અવગુણુ કરનાર 
અ'શ શરીરમાં રહીને ખીજ નવા નવા રોગે વધારે છે. 
આ વાત સારા સારા ડાકટર વેદ પણુ જાણે જ છે; અને 
હવે તે લોકો પણુ ધીમે ધીમે રાગનુ' ખર્‌' કારણુ અને 
હુજારો જતની દરાઓની પોકળતા સમજવા લાગ્યા છેટ 
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હુવે શથી પહેલે સવાલ એ છે, કે રોગ એ શી 
ચીજ છે? હુમણાંના ડાકટર-વૈદ્દોને એ સવાલ પૃછવામાં 
આવે તો એ લેોકોય ચોકષુ'જ કહેરો, કે રોગના ખરા 
કારણ વિષે અમે કરીુ' ૪ જાશુતા નથી, 

એ લેકેતા જવાખા સાંભળી આપણે માનવુ” પડશે, 
જે શગોઈની ઉત્પત્તિનાં કારણુ હજી ન્તણુવામાં આવ્યાં 
નથી; અને તેથી તે ટ્ર કરવાનાં સાચાં સાધન પણુ 
અસ'ભવિત છે, વાચકે।ને આ વાતમાં વિશ્વાસ ન હેય 
ત્તે કોઇ નિષ્ણુપ્ત ડાકટરને ઉપલે! સવાલ પૂછી ખાત્રી 
કરવી, કોઈ પણુ સારો ડાક્ટર તમને અશાખર સમજાવી 
નહિ શફે, કે ફેટલાંક મનુષ્યો હ'મેશ રોગી ને ખીન્ત 
કેટલાક મનુષ્યો હુ'મેશ નીરાગી કેમ શહે છે? કારણુ 
શુ'? એક રોગ મટવા પછી ખીજ પ્રકારને રગ જઝેસ 
પેદા થાય છે, ઔષધે કેવા પ્રકારે ને કેવી રીતે શરીર 
પર અસર કરે છે, સુષ્ટિકારક દવાઓ શરીરના બ“ધા- 
શણુમાં શી અસર ડરે છે, એ ખધુ' કેઈ ખરાખર 
સમજાવી નહિ શકે. હાકટર પોતેજ ન જાણે તે 
ળિચારા, સમન્વે કયાંથી ? 

ડાકટરી વિદ્યાની ઘણી તારીફ થાય છે, છતાં આજ 
કાલના "પારંગત ડોકટરો ફોઈ પણુ રોગને ઓળખીખે 
તેનો સદા માટે જડમૂછાથી નાશ કરી શકે છે ખરા? 
તેમને તે! અટફળે કામ કરવુ પડે છે, તે કાંઈ ન ચાલે, 
ર્‌ાગના ઉપાય એવી રીતે થવા જેઇએ, ફે કાગ ગઢકે 
સે તેનો સમૂછગોા નાશ થાય. 
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ન્યુચાર્કની એક ડાકટરી કેલેજના અધ્યાક ૩૦ 
ઔપસ્ટીન ફેલીટ એમ. ડી; એલએલ ડી. પોતાના 
એકત ગ'થમાં લખે છે, કે રોગ અને આરોગ્યની સાચી 
વ્યાખ્યા કરવી ઘણી જ સુરફેલ છે. ખીજા એક મહાન્‌ 
ડાકટર કહે છે, કે રોગ અને તેના ઉપાચે। માટે અમારા કોઇ 
પણુ જાતને। ચોકસ સિધ્ધાંત નથી, ને અમને ચોપ્કસ ખખર 
પણુ નથી, કે કયી દવા શરીર પર કેવી અસર ફરે છે] 

એવી રીતે ખીજા પણુ ઘણુ પ્રખ્યાત ડાકટરાના 
સતથી એમ સાખીત થાય છે, કે હાલના ડાક્ટરા રાગ 
ભને તેના મૂછ સ્વરૂપથી સ'પૂર્ણુ રીતે પશિચિત હોતા 
નથી. નવાસવા પાસ થચેલહ્ા ડાકટરો તો એવે જ ગર્વ 
કર્‌ છે, કે રાગ સ'ખ'ધી અસે સ'પૂ્ણુ જ્ઞાન ધરાવીએ 
છીએ; પણુ કોઈ અનુશવી અને ઠરેલ ડાક્ટર આવી 
વાત જ નહિ કરે. એક મોટા ડાકટરનો એવે! મત છે, 
જે ફોઈ પણુ ડાકટર જેમ જેમ વધારે અતુભવ મેળવતો 
જરો તેમ તેમ એને દવાઓની નિરથકતા અને કુદરતની 
ઉત્તમતા વિષે વધારે ખાત્રી થશે. ડાકટરો જેમ વપારે 
શાગા ને રોગીએ જીએ છે તેમ દવા ઉપરની તેમની 
શ્રધ્ધા આછી ને એઇછી થતી ન્ય છે. 

હાલના ડાફ્ટરા રોગીએ ઉપર દવાઓતા અખ- 
તરા જ કરે છે. આજકાલ રોગે! માટે નવા શેધધાયલા 
ઈલાજ જાણુ પ્રગતિ રૂપ મનાય છે; પણુ તે નવા ઈલ- 
નેજ ડાકટરોને વધારે ભ્રમમાં નાખે છે ને ખરા મા- 
ગઘી વધારે વેગળે ઘસડી ન્ય છે. 
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દુનિયાભરના ઇલાજ કરનારા વૈદ ડાકટરાને બે 
ભાગમાં વહે'ચી શકાય. એક ભાગમાં હે!મીએપથી ને 
એલ્ષોપથીવાળા ડાકટરા, મેસ્મેરીઝમ કરનાર, વીજળીથી 
રોગ દૂર કરનાર, યૂનાની હકીમો ને દેશી વૈદો વગેરેનો 
સમાવેશ થાય છે, અને ખીજ ભાગમાં ઉપલા વર્ગ 
ફરતાં જાદીજ રીતે એટલે કુદરતી ઉપાયોથી રોગો મટા- 
ડનારને મૂકાય છે. આ ખ'ને વર્ગ"ના વિચારો તદ્ન 
જીદાજ પડે છે. પહેલ, વર્ગતુ' માનવુ એવુ છે, કે ૨[ગા 
શરીરના કટ્ઠા દુરમન છે ને અમારી ગોળીએ, દવાએ, 
ચાટે! વગેરે એ ડુર્મનેોની સામે થઇ તેમને નાશ 
કર્‌ છે. બીજે વગ? એમ માને છે, કે રાગ તો શરીરનુ” 
માત્ર આરોગ્ય બગડયું છે એમ રારીરધારીઓને સચના 
રૂપજ છે, જેથી તેને ટૂર કરવા માટે ઇલાજ લેવામાં અ વે. 

શરીરનુ' બ'ધારણુજ એવુ" છે, કે અ'કર ઉત્પન્ન 
થતા દોષો ટ્ર કરવાને તે જાતેજ શક્તિમાન છે. આપણુ 
શરીરના નિયમિત કાર્ચામાં ખલેલ પડે છે ત્યારે તેની 
સૂચના રૂપે રોગ પ્રગટ થાય છે. ઉપચારકની કરજ એ 
છે, કે તે ખલેલને ટાળી શરીરને અસલ સ્ત્રિતિમાં લાવી 
મૂકે. શરીર પોતાનુ' ખર્‌' સ્વરૂપ ધારણુ કરે, કે તરતજ 
શ્ોગ ચાલ્યો જાય છે, બ'ને વર્ગોમાં ફરક એ છે, કે એક 
વર્ગ રોગનો નાશ કરવાનું વાજખી ધારે છે, ત્યારે બીજે 
વર્ગ શરીરતા નિયમિત કાર્યમાં દખલ કરનારા રાગનું 
કારણુજ ડ્ર કરવાનુ" પસ'દ કરે છે. એકજ રોગ મટા- 
ડવાને માટે ફેટલીક જાતજાતની દવાએ આપવામાં આવે 
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છે; પરતુ દરદી પર તેની શી અસર થરે તેને! ખ્યાલ 
કરવામાં આવતે! નથી, પણુ કુદરતી ચિફિત્સાને! સિદ્ધાંત 
એવે છે, ફે રોગને ખરાખર સટાડવાતે માટે રોગને 
ખદલે તેના કારણુનોજ નાશ કરવે.. દવાએ વડે રોગને 
દબાવવાનો અને તેનો સામને! કરી તેને ભગાડી મૂકવાનો 
પ્રયત્ન કરાય છે, પણુ કુદરતવાદીઓ ને! સિદ્ધાંત એ છે, 
ફે દેગ આપણુ' શરીર સુધારવા માટેજ પ્રગટે છે. તેને 
દબાવવાની ફે તેનો નાશ કરવાની જરૂર નથી; પણુ તેને 
લાભ લઇને તેને રસ્તો સરળ' કરી સ્વસ્થ-ત'દુરસ્ત-- 
નીરોગી ખનવુ' નેઇએ. આ હેતુ કોઈ પણુ જાતની દવા 
વગર પણુ સારી રીતે પાર પડી શકે છે. 

એક સુવિખ્યાત ડાકટરને એવો. મત છે; ફે બગ- 
રેલા શરીરની સુધારણા કરવાની તાકાત ગોળીની ડખ્ખી ને 
દવાની બાટલીએમાં નથી, પણુ આપણા પોતાના પ'ડમાંજ 
સમાયલી છે, સર્વ જાણે છે, કે નાના નાના જખમ 
પોતાની મેળે પણુ ર્ઝાય છે, છતાં કુદરતના આ ગુણુથી 
તેએઃ અજાણુ છે ₹ ગમે તેવા રોગને માટે શરીરને 
દવાઓની જરૂર નથી, પણુ કુદરતી સ્થિતિમાં રહીને સાન્ત 


ન પહેવા મોટા મોઢા જખમોને સાશ્ન કગ્વા માટે શત 
કતતનાં એ મડિયાની મદદ વેવાતી, પણુ ન્યાગ્થી તે ઓસડિયાં 
નિન્યંક અ“ક તુકમાનકાગરક દેખાયા ત્યાચ્થી ડાકટરા ડ્ાઇ્ડેનિંગ 
10૪3 1૯૩ડાછુ ને શગ્સે ગયા છે. હમણા! હમણુ દાક્તરો જખ- 
મને માત્ર માદા પાણીથી ધોધને ફરી બાધી દે છે ને એ રીતે 
પણુ #ખમ ઝઢ ભચઇતે ર્ઝાઈ કય છે, 
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થવાની જ જરૃર છે. સાજન થવાની શક્તિ આપણી જીવન- 
શક્તિમાં જ સમાયલી છે. 

પડી જવાથી કે માર લાગવાથી જે ઇજા થાય તે 
સિવાયના રોગોના બે સુખ્ય વિભાગ કરી શકાય. એક કોઈ 
પણુ જાતના વિજાતીય પદાથે] ખહારથી શરીરમ! જવાથી 
થતા રાગ, અતે બીજ આપણા શરીરમાં જ કેઈ પ્રકારે 
વિજાતીય દ્રવ્યો! ઉત્પન્ન શ્રવાથી પેદા થતા રોગો; આ ખ'ને 
કારણે! વડે શરીરના નિયમિત કામોમાં ખલેલ થાય છે. 

રગ શું છે ₹--ઉત્તર એટલે! જ, કે થયેલી ખલેલની 
સાતે થઈ શરીરને સઝ” કરવાનો એ એક પ્રયત્ન છે. 
રાગ ત્તો માત્ર શરીરના દોષો દ્ર કરી તેને શુદ્ધ કરવાની 
એક કિયા માત્ર છે, આપણી શારીરિક શક્તિએ: અ'દરની 
'મલેલ દૂર કરવાને આપોઆપ પ્રયત્ન કરે છે. આવી 
રીતે આપણે માટે શરીરમાં જ સવા જીવનને ટકાવનારાં 
તથા રોગોથી ખચાવનારાં હિતકારી તત્ત્વો મોજીદ છે, 
ત્યાર તેતે ઝેરી તેનખેો!, દવાએ અતે જુલાખો વગેરેથી 
પજવવાની શી જરૂર હોય ? 

વર્ષોથી ચાલી આવેલી રૂહિએ માનવીના મનમાંથી 
તરત ટૂર ફરી શકાતી નથી, લોકે। પોતાના જૂના વિચારોને 
જડી દઈ નવો! માર્ગ” ગ્રહુણુ કરવાને ઝટ સૈયાર નથી થતા. 
ઘણુ'ખર્‌' ફોઇપણુ વાતમાં વિશ્વાસ ધીમે ધીમે જ પ્રગટે છે. 
કોઇંપણુ ગૂઢ વિષય સમજાવવાથી ગળે નથી ઊતરતે।, પણુ 


શકતે રકત. તેને અતુફળ આચરણુ ચખવાથી તેની ચોગ્યતા 
સમજાય છે. 


અપવાસ દ્વારા આરોગ્વ ] તરહ 


%: ચિકિત્સાતા દોષ 


આપણે આગળ નેઇ ગયા, કે શરીરમાં કોઇ પણુ 
જાર્સે પેદા થપેલા દોષને ટૂર કરવાની રાગ્તિ ખાપણ 
પાતાના શરીરમાંજ રહેલી છે, ને તે ટ્ર કરવાને! પ્રયત્ન 
શરીરની અજર આપોઆપ થાય છે. આપણુને તો તેનાં 
લક્ષણ! ઉપરથીજ તે માલૂમ પડે છે. એક વિદ્વાન કહે 
છે, કે રાગ તો આપણા શરીરના આરોગ્ય અને પ્રાણુની 
રક્ષા કરે છે. શરીરની અ'દર રહેલા વધારે નુકસાનકર્તા 
જેરાને બહાર કાઢવાને! જે મયત્ન શરીર કરે તેતુ' નામ 
રાગ, વાલેસ નામના એક મોટા ડાકટરે એક પુસ્તક 
લખ્યુ* છે. તેમાં તે જણાવે છે, કે આજકાલ રોગોની 
તરક્‌ શ'કાદવ્ટિ રાખી ત્તેને દખાવવા સાર્‌ દવાઓને 
ઉપયોગ થાય છે, તેથીજ રગે વધી જતાં કેટલાય 
સાણુસે।નાં મરણુ નીપજે છે. દવાઓને! આવે! પ્રચાર 
ખહુ ન હતો, તે વખતે રાગ તડેજ ફેટલાય માણુસોના 
માણુ ખચી જતા હતા, 
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રગ નાખૂદ કરવાની જેટલી પ્રથાઓ છે તેમાંની 
ઘણીખર્‌ીમાં રાગની ઉષરચોટિયા નિશાનીઓને જ 
રાગ સમજી તે તાખૂદ કરવાના પ્રયત્નો થાય છે. 
આમ થવાથી શરીરને શુદ્ધ કરવા માટે થતી કિયામાં 
ખલેલ પડે છે. આપણે દવાએ વગેરેથી તે કિયાને રે।કવા 
ફે દભાવવા મથીએ છીએ, ત્યારે ભપણુને નીરોગી 
ખનાવવાને કુદશ્તી કારણે!ઈથીજ અ'દરના ભાગમાં આપે!- 
આપ થતી ફિયામાં ભારે દખલ થાય છે. ઉપલા ઇલાશે 
કરવાથી આપણે માનીએ છીએ, કે આટલે1 કાયર! થયે; 
પણુ ખર્‌' જતાં તેથી તુકસાનજ થાય છે. આપણુને 
એક ખે દિવસ તાવ આવે ને તે દવા લેવાથી અટઠી 
જાય તો આપણે ધારીએ છીએ, કે દવાથી ફાયદો! થયે, 
પણુ ખર્‌* તા તેથી તો! નુકસાનજ થાય છે. આપણા 
શરીરમાંતુ' જે ઝેર બહાર નીકળવા પ્રયત્ન કરે છે તેતે 
દવા દાખી દે છે. ને વળી શરીરમાં ખીજે ખગાડ થાય 
છે તે જુદો, દવાથી તરત તાવ ન સટેતો ચે તે શરીરને 
અવશ્ય તુકસાનજ કરે છે; ને ખરખર સાજા થતાં વાર 
લાયો છે. 

ખાદ્ય ચિન્ડા જેને આપણે રોગ કહીએ છીએ, 
તે ખર્‌' જેતાં ચિન્હાનાં માત્ર કારણાજ છે, આપણી 
ખધી શારીરિક કિયાએ શરીરના દોષને આપમેળે ટૂર 
કરી શકે એવી છે. તેથી એ વખતે શરીર આપે અદપજ 
રાપો ટૂર કરી રકે એવી ક્થિતિમાં રબવુ' એ આપણી 
કૂરજ છે. શરીરમાં પેદા થયેલા વિજાતીય ટૂબ્યાથીજ 
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«રગ થાય છે ને તેતુ' સૂચન માથાને! દુઃખાવો, કખનિયાત 
વગેરે અનેક ચિન્હો વડે થાય છે. ઘણા લેફે રોગ 
પેદા થવાથી નથી મરતા, પણુ રોગ સટાડવા માટે 
અ'દરનાં ઝેરો બહાર કાઢી નાખવાનો આપોઆપ પ્રયત્ન 
કરવાનો યોગ્ય અવસર શરીરતે નથી આપવામાં આવતે 
તેથી મરે છે. આ સ'બ'ધમાં મોટા પ્રખ્યાત ડાકટરે 
પણુ સ'મત છે, કે ચ્જાજકાલ ર્‌ાગાનાં મૂળ કારણ! ૫૨ 
જોઇતું પણુ ધ્યાન પહોંચતુ' નથી; સૌ કેઈ બાહ્ય ચિન્હો 
નાબૂદ કરવા મથે છે; મરણુ ભલે દેખીતી રીતે આકસ્મિઃ 
લાગે, પણુ ખર્‌' નેતાં તે અકસ્માતરૃષ નથી; સ્વાભાવિક છે 
હુવે પ્રશ્ન એ ઊઠે છે, કે રોગ નણ થવાના ખાસ 
લક્ષહ્ે! કયાં છે અને તેનો નિરણુંય કેવી રીતે કરી 
શકાય ? કોઈ માણુસને સ'પિવા થયો હોય તેના પ૨ 
* તેલ મસળવામાં આવે તે! શરીર સુધરે છે. એ સુધરેલી 
દશા જોઈ એમ કેમ ન મનાય, કે રોગનાં ખાસ કારભેા 
નષ્ટ થયાં છે ! ને દરદીને સ્વાભાવિક સ્થિતિમાં જ મૂડી 
ખુલ્લી હવામાં રાખી, પરેજી પળાવી, ખીન્ત કુદરતી 
ઇલાજે લેવાથી તે સાનને થાય તો તેમાંય રોગનાં સત્ય 
કારણના મૂળથી જ નાશ થચે! છે એ વાતની સાખીતી 
શી? જેવી રીતે દવ!થી રાગનાં ખાહ્ય લક્ષણે! મઢી નય 
છે ષલુ શરીરની અ'ર તેનાં મૂળ કારણ તે! એમ ને 
એમ મોજૂદ હોય છે, તેવુ' જ એમાં પણુ કેમ ન હોય? 
થાડા વિચાર કરવાથી આ પ્રશ્નને! સહેજે જવાબ 

સ્નળી રહે, છે..સાતો યા ન માને, પણુ દવાએ રોગનાં 
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લક્ષસ્‌। ટૂર કરવા માટે જ અપાય છે એમાં સ'ટેડુ નથી. 
કસરત અતે પરેજીથી રાગનાં લક્ષણ! પર કાંઇ ખાસ 
અસર થતી નથી. આ ખધુ* આપણાં શારીરિક ખ'ધારણુને 
ફાયદાકારક છે. એ લક્ષણે! ટ્રર થવાથી રોગને પણ 
નાશ થતો જ હોય ત્યારે તો એટલી વાત નિર્વિવાદ છે, 
જે એ લક્ષસર!નુ' શરીરમાં કોઇ મૂછ ટારણુ જ હેવુ* 
જોઇએ. પણુ દવાઓની ખાખતમાં એમ નથી મનાતું. 
ખરૃ' જેતાં તો દાગ શરીરતે શુદ્ધ કરવાનો એક 
મયત્ન જ છે; તે દવાએથી કેસ મઢે ? પણુ રોગને 
કુદરતી દશામાં છોડી કસરત પરેજી વગેરેથી તેન! 
કાર્યમાં મદદ ફરી સ!શ્ત થવાની પૂણુ તક શરીરને 
આપી શકાય છે. સળેખમ કે શરદી એટલે શુ'? એ 
માત્ર છાતીના ઉપશના ભાગમાં જતમી ગચેલા વિકારોને 
ટ્ર કરવાની ફયા છે, તે વિકાર પાતાના મૂળ માર્ગ-* 
નાફમાંથી ન નીકળે તે! કોઈ ખીન્ન અકુદરતી માગની 
જરૂર પડે, શુમડાં વગેરે પણુ એજ પ્રકારની કિયાએ। છે, 
પણુ તેમતી પ્રણાલિ કાંઈક જુદી જ છે, ખહારને જોઈ 
પણુ પદાર્થ જેને શરીરમાં ઘૂસવાને! ખીલકુલ અધિકાર 
નથી, તે પદાર્યને ખહા૨ કાઢી નાખવાની કુદરતી ક્રિયા 
તેતુ' જ નામ ભાંસી છે. દરદ પણુ એવી ક્રિયાનુ' 
ચિહ્ધ માત્ર છે. તાવમાં રારીરના વિકારો ખળીને બહાર 
નીકળે છે, ષણુ પરસેવે! લાવવાની ડ્િયાથી તે વધાર 
જોશથી નીકળે છે. કુદરતી ઈલાનેથી શગ સટાડવાની 
રીતે. જાણુવા પહેલાં એટલુ' ખાસ સમજી લેવુ” જર્રતુ' 
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છે, કે જેને આપણે રોગ કટીએ છીએ તે તે માત્ર 
નીરાગી ખનવાનો શરીરને પ્રયત્ન છે. 

પે સ્વર્ગસ્થ સાતમા એડવર્ડ રાજાના ડાકટર સર 
ફ્ેડે(રેક ટેવેસને એક ભાષણુમાં કહ્યુ” હતું, કે આજકાલ 
રોગે! ઈલાજ કરવામાં ડાકટરો ભૂલ ફરે છે. દરદીને 
તાવ કે ખાંસી હોય તે! તેને રોકવામાં આવે છે. એવી 
રીતે આપણે રોગનો નાશ કરવાને પ્રયત્ન કરીએ છીએ, 
પણુ ખરૂ' નેતાં તે આપણુ! શરીરનુ* રહ્ષણુ કરવા માટે 
એક કુદરતી ખક્ષીસ છે. દુનિયામાં રાગ ન હોત તો 
મતુષ્યજાતિને! કયારનોય નાશ થયો હોત. એમણે 
$પલાં કથતોના સમર્થનમાં ચર્ચા કરતાં આગળ પણુ 
જણાવ્યુ' કે, દરદી અને ડાક્ટર જેમને શરીરના શત્રુ 
ગણુ છે એવા કેટલાય રોગે! ખર્‌' નેતાં માણુસે(ના 
શરીર માટે કલ્યાણુક્તા જ છે. 


ન્--૦-- 
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મ પ: રોગોની એકતા 


શા ખધી ખાખતેઈપર વિચાર કરવાથી પસ્તિતર 
એ આવે છે, કે જેમ શરીર અ'દરના વિન્વતતીય પદાર્થને 
વખતોવખત ખહાર કાઢવાને ગ્રયત્ન કરે છે એવુ” આપણે 
માનીએ છીએ, તેમ આપણુ એમ પણુ માની લેવુ' 
ભેઇએ, કે સેકડો ને હુજારા રોગનુ" મૂળ કારણુ માત્ર 
એક જ છે અને જેને આપણે રેગ કહીએ છીએ તે 
તેના જાતજાતના ભેદ માત્ર છે. જર્મનીના ડાક્ટર લૂઈ 
ફુસેએ એ વિષય પર એક મોઠુ' પુસ્તક લખ્યુ” છે. 
તેની અ'ટર સાખીત કયું” છે, કે રોગોનુ' ખાસ કે મૂળ 
કારણુ તો એકજ છે. એની સાથે ખીન્ત ઘણા ચટા મોટા 
ડાફટરો પણુ એકમત થાય છે; અને તેમના મત અગર 
વિથારોનોા સ'ગ્રડુ કરીએ તો એક સ્વત'ત્ર પુસ્તક ખની 
શકે; એટલે તે ખધા મતોનો અહીં ઉશ્લેખ નહિ કરીએ, 
પરતુ માત્ર સુસ્તિપૂર્કક અ વાત સાબીત ફરવા યત્ન 
ફર્‌શું; 
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આપણા શરીરના દરેક અવયવતે। એક બીના સાથે 
સ'મ'ધ હોય છે. આ પ્રમાણે લોહી આપણા આખા 
શરીરને એક ષતાવે છે, કટાચ ખહારથી આ વાત સાચી 
ન લાગે, પણુ ખર્‌' નેતાં આપણા શરીરના કોઇ પણુ 
એક ભાગને એકલાને રોગ લાગુ પડતો નથી, કોઇ પભુ 
એક અવયવને રોગીષ્ટ શને ખીજ ખધાને નીરોગી સમ- 
જવામાં મોટી ભૂલ છે. કયાં તો લોહી દ્વારા! અથવા તો 
શારીરિક ખ'ધારણુના કારણુથી ખીજા' અ'ગોાને તે કોઈ ને 
જોઈ રીતે દોષિત કરે છે. 

આ પ્રસાલે બાકીનાં અગાની કયાગ પ૨ અસર 
ફર્યા વિના કોઈ એક અ'ગમાં દખલગીરી થઇ શકતી નથી. 
આપામ્‌' શારીરિક મ'ધારણુ જુદા જુદા અવયવો પર ને 
આપણે દરેક અવયવ આપણા શરીરના ખ'ધારણુ પર 
એવી રીતે આધાર રાખે છે, કે તેમનો એ પરસ્પર સ'બ'ધ 
કદી પણુ છોડાવી શકાતો! નથી, તેથી સુવિખ્યાત ડાક- 
ટરોના મત પણુ એવા છે કે કોઈ પણુ રોગ એક અવ- 
યવનતોાજ હોતો નથી. જ્યારે મતુષ્યના શરીરમાં ખહાર 
કે અ'દરને! કોઈ દોવ પેદા થાય છે ત્યારે તે ટ્ર કરવા 
સાર્‌ અસાધારણુ બળ વાપરવુ* પડે છે. તેથી આપણુ 
શરીરમાં નેઈતી શક્તિ ન હોય, કૈ જરૂર કરતાં થોડી 
હાય, તો દોષ ટૂર નહિ થઈ જ્ઞકે ને શરીરને સાધારણુ 
નિયમિત સ્થિતિમાં રહેવુ' અશકય થઈ પડશે. તરાવી 
સ્થિતિ લાંબો વખત ચાલુ રહે તો તે રોગ વિચેષ રૂપ 
પ્રારભુ કરી શરીરમાં ઘર ફરી બેસે છે, માર પડવાથી, 
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અવયવે ભાંગવાથી, કે ઘણી જલદ ઝેરી દવા પીવાથી 
જે સ્થિતિ થાય છે તે શ્ચિવાય બાટીની સર્વ શ્થિતિ 
આમાં દેખાતાં રોગના ચિન્હો તે તેનાં સુખ્ય કારભુ! જ 
હૈય છે. તેથી એક'ગી રાગાને મોટા ડાકટરા સ્તન 
રાગ તથી સમાનતા, તેઓની ખાત્રી થઇ છે, ફે તેવા 
રાગોાની ન્તુદી જુદી ચિકિત્સા કરવા કરતાં ક છે, કે 
આખાચ શરીરની સ્થિતિ સુધારવી, 

આપણા આખા શરીરનુ' ખ'ધારણુ એકે તારે ગૃ'થા- 
યલુ' છે અને તેમ હોવાની જરૂર જ છે. આજકાલ શેગ- 
ને એકાંગી સમજીને જે ઇલાજે કરાય છે, તેન થી શરી- 
રતા રાગી અ'ગામાંથી શગનાં લક્ષણે દૂર કરી, તેને 
ખીજ' અ'ગોમાં દાખલ કરી, અ'દરના અવયવે।મા જ 
દૃભાવી દૈવામાં આવે છે. ઇલાજ કરનારાઓને ખ્યાલ 
નથી હોતે, કે જેને તેએ એકાંગી રાગ સમજે છે તે 
ખરૂ નેતા સમગ્ર શરીરના કોઇ દેષનાં લક્ષણે! હોમ 
છે, રાગોને એકાંગી સમછી તેના ઇલાજ કરવા એ તદ્ત 
નિરર્થક છે; એટલુ' જ નહિ, પણુ હાનિકારક છે, સેથી 
સારો ઇલાજ તેઃ રાશના મૂછાસે!ઈજ ઉપાય કરવામાં છે. 
કહેવાની જરૂર નથી લાગતી, ફે શરીરતી ખધી પૉડા- 
ઓતું મૂળ લોહીવિકારજ છે, અને આપણા આખા 
શારીરિક અ'ધારણુ પર અસર કરી લોહી અને શકીરને 
તેની અસલ સ્થિતિમાં લાવી શકે એવી ચિક્દ્સાથીજ 
તે રાષ ટ્ર થઇ રાફે છે. શરીરની આ પ્રમાણે ચિકિત્સા 
થતાં આપણુ!,૬રફ અવયવ સ્વસ્થ અને નીરેણી બનશે, 
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આ સિધ્ધાંત એટલે! દેખીતો સાચે! છે, કે દરેક સમજી 
માણુય તરતજ તેને! સ્ત્રીકાર કર્યા વિના નહિ રહે અને 
આગળ જવાં તે ગ્રમાણે વરવી. અતુભવ મેળવશે ત્યારે 
આ પ્રણાલિની ઉપયોગિતા ઉપર સૈને જ વધારે વિશ્વાસ 
બેસશે, 

અગ્રેજી વગેરે ભાપાઓનાં ઘણાં સુસ્તકે। માં એવુ' 
સિધ્ધ કર્યુ” છે, કે દવાએ નકામી છે એટલુજ નહિ પણુ 
તે તુકસાનકર્તા છે. દવાઓથી સાજા થવાની ઈચ્છા 
મનુષ્યોમાં કોણુ જાશે કેમ ઉત્પન્ન થઇ હરે ? આજકાલ 
જેટલા નુકસાનકારક ખ્યાલો આપણામાં પ્રચલિત છે 
તેમાં આ પહેલે કમમાં આવી રાકે. દવાએ પર આ 
પ્રકારના વિશ્વાસનુ' કારણુ એ છે, કે આપણુને પ્રકૃતિ 
અને ર્‌ાગ વિષે પૂરૂ' જ્ઞાન નથી. એક વાર આ સ'બ'ધે 
આપણા વિચારે! બટલારો, ત્યારે જૂની પ્રણાલિઓની 
ભય'ફરતા આપોઆપ સમજાશે. એક વખત રોગની સ્થિતિ 
એ શરીરતે નીરોગી બનાવવાને! એક પ્રયત્ન છે 
એમ આપણે સમજતા થઇગુ' ત્યારે દવાથી સાજા 
થવાની ઇચ્છા જ આપણા મનમાંથી ચાલી જરે. એક 
સિધ્ધાંત ખરાખર સમજી લીધા પછી આપણે આપોઆપ 
દવાઓને! સદ'તર ત્યાગ કરીશું. 
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દૂ: દવાઓની અસર 


રૈ ફોઈ એમ ધાર છે, કે દવાઓથી રોગ નાશ 
ચામે છે અને એજ ઉદ્દેશથી દવાઓ અપાય છે ને 
ખવાય છે. રોગે સ'બ'ધી લોકો એમજ માને છે, કે 
રવાએ થી તેને ખાવી દેત્રારે કે તેના નાશ કરી શકારો. 
માનવીની આ પારણા ઘણા પ્રાચીન કાળમાં જન્મી 
હતી ને તે હજી સુધી એમજ ચાલતી આવે છે. પણ 
વિસ્તાન ને આરેગ્યશાસ્રના નવા સિદ્ધાંતોના આધારે 
એ ધારણુથી થતાં 'તુકસાનની શેધ થઇ છે. હુવે તો 
દવાઓની ઉપચોાગિતા નહિ જેવી જણાય છે, એટલે 
દવાએ શુ" છે અને તેની અસર શરીર પર કેવી થાય 
છે તે આપણે જઇશું અને તે વિષે હાલના વિખ્યાત 
ડાકટરેનો શે! મત છે તે પણુ જતણીશુ'. 

સૌથી પહેલી વાત તો એ છે, કે દવાએ ઝેર છે. 
કાંતો તે આપાઆપજ ઝેર હોય કિ'વા શરીરમાં જઇને 
તેતું ઝેર ગનતું હોય |! એ સ'બ'ધે એક વાત ખાસ 
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લક્ષમાં રાખવી જેઈએ, કે ખોરાક શિવાય જેટલ! પદાર્થો 
આપણુ! શરીરમાં પ્રવેશ કરે છે તે ભધા ઝેર રૂપ છે. 
સુપ્રસિદ્ધ ડાક્ટર ટોલનો એવો મત છે, કે દરેક જાતની 
અૂનિજ અને વનસ્પતિની દવાઓ ઝેર વિના ખીજી' 
કશુ'જ નથી. જે ચીજથી શરીરતુ' પોષણુ નથી થતુ, 
તે શરીરને લાભદાયક હોઈ શકેજ નહિ. 

એક વિદ્વાનના મત એવે છે, કે ડુનિયામાં અનુ" 
કમે જીવ, વનસ્પતિ, ખનિજ વગેરે પદાર્થો હોય છે. 
એ દરેકનો શુણુ એ છે, કે પોતાનાથી ચડિયાતા વર્ગનું 
પાષણુ કરવુ". ખનિજથી વનસ્પતિનુ' ષોાષણુ થાય છે. 
વનસ્પતિથી ખનિજવું પાષણુ નથી થઇ શકતું. તે પ્રમાણે 
વનસ્પતિજ જીવોનું પાષણુ કરી રાકે છે. જીવથી વન- 
સ્પતિતુ' પાષણુ નજ થઈ શકે. વનસ્પતિ શિવાયના 
જેટલા પદાર્થ છે, તે શરીરમાં જતાં જ તેનુ' ઝેર ખને 
છુ. આજકાલ આ સિદ્ધાંતતે વિજ્ઞાન પણુ સારી ર્રીતે 
માન્ય રાખે છે અને એનો સચ્ચઃઈ પરત્વે કાંઈ પણુ 
વાંધો રહલા નથી. દવાથી સટાડનારા તો રોગને ડ્રૂર 
કરવાની આશામાં દરદીના શરીરમાં ઊલટુ' વધારે ઝેર 
દાખલ કરે છે. રોગ તો ટ્ર કયાંથી થાય ? આ પ્રમાણે 
દવાએથી રોગીની સ્થિતિ વધારે ખરાબ ખને છે. 

જે પદાથ આપણા શરીરમાં જઇને પચી શકતો 
નથી કે તેતુ' પાષણુ કરી શકતો નથી તે પદાર્થ શરી- 
રમાં અવશ્ય ઝેર પેદા કરે છે. આપણા શરીર પરત્વે 
બહારની દવાએ! તદૃન વિજાતીય છે અથવા વિજાતીય 
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1ની જાય છે, અને તેથી શરીરને ઘણી હાનિ પછેથે 
ઈે જ પ।વ આવી ગીતે ગરીરને નુકસાનકર્તા છે, 
તેતે «ગતી જોઈન રોગ મટાડવાની ઈસ્ઠાથી વાપરવો 
નતાજખી ઇર? 

પથ્તુ ડ૯૦તી ઇવાજેમાં આની વાત નથી તે 
આપાઆપ આપણી શારીગ્ડિ મ્થિતિમા એવુ પરિવર્તન 
ડમી નખે છે, કે ચર્વ «તના ઝેગ્નો અનાયાચે નાથ 
ડગી તેન ખહાર તારી નાખે છે એક સાધારણુ દરદનેો 
દાખવે! લઈએ દાઇ્તકી ચિકિત્સામાં તે દ્ૂચ કરવાને 
સિદ્ધાત ઘણ્‌।1જ વિલક્યણુ છે શરીરના કોઈકે ભાગમા 
પીયા થાય છે તે ડ્રાવે તે પ્રકારે દૃર થવી નેઇએ, 
એટવે તે ડ્રગ કરવાને પીચકારીઓ દ્વારા હુ ખતા અગમા 
અષ્ીણુ કે કાઈ ખીજી દવા દાખલ ૭ગ્તામાં આવે છે 
અગ ગૃનન્‍્ય બને કે, પીડા મટે છે, ડાકટ* સમજે છે, કે 
દશટી સાજે થઇ ગથે!, ને રાગી ચમજે છે, ડે પોતે સાને 
થયો ખમ, દરદ રાત થયુ એટવે તેનું કારણુ ચોધી 
તે ટૂર કરવાની શી જર? 

પણુ આતે તે કાઇ ચિકિત્સા કહેવાય? આમા 
કૂક્ત રોગના લક્ષણ! દખાય કઠે તે ગરીરમાં ઝેર પણે! 
ચાડવા વિના ખીન્ઠુ છું થાય છે? દશ્દ ખરુ સેતા 
નાઈ શાર્‌ીરિક દોપનુ'જ કારણુ હોય છે કુદરત કઈ 
મણા નશ્ષી! રોની વ્યવસ્થામાં કે!ઈ પણુ કાય કારણુ 
વિના મનતુ* નથી શરીરના ફોઈ અગમા પીડા થતી 
હિય સો લેઝુ કાઈ પણુ કારણં હોવુ જ જેઈએ, પછી 
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તે કારણુ આપણે જાણી શકીએ કે નહિ એ ન્ુદી વાત. 
શારીશ્કિ પીડા ફે।ઈક દેોપતુ' ચિન્હ છે. તે દ માવી 
દેવાથી કઈ તેના ફારણુને પણુ નાશ થાય ખરો? 
કોઈકે વાર દરદ શાંત કરવા અવયવે! પર (બ્લીસ્ટર) 
ક્રેલ્લા ઊઠાડવામાં આવે છે, કે કોઇ વાર કસ 
પણુ ખોલે છે. આપશ પ્રકૃતિ દોપે। પ્રત્યે ધ્યાન્‌ ખે'ચવા 
આપણુને બૂમો પાડે તે આપશે તેનુ ગળુ' દબાવીએ ? 
ચપણુ' જ્તાનત'તુએ આપણુને સૂચવે છે, કે શરીરમાં 
શત્ર આવી પહોંચ્યો છે, તે દરદની સ'કેત ભાષામાં 
મદદ માગે છે; ત્યારે આપણે તેમાં ઝેર મેળવી તેનુ* 
શોં ખ'ધ કરીએ છીએ ને સમજીએ છીએ ફે રોગ 
મટી ગચે।! આ તો. શેોગીનો પ્રાણુ લઇને નીરોગી 
બનાવવા જેવુ--નહિ તો બીજુ' શુ'? આ વિવે ડા, ડોલે 
પોતાના સુસ્તકમાં લખ્યુ' છે, કે દવાઓથી ઊલટા નવા 
નવા રોગો પેઠા થાય છે. ધી એક રોગ દખાઈ 
નાય છે, પણુ ખીજે નવે! રોગ જરૂર પેદા થાય છે, 
ઝેર ટૂર કરવામાં ઝેર તે મદદગાર થઈ શાકે ? વિકારો 
ટ્રર કરાય ? કદિ પણુ નહિ. 
ક્રાડો, ઊલટી, પરસેવો વગેરે લાવનારી દવાઓ 
ઘ્રજે ખરા વિજાતીય પદાર્થ શરીરમાંથી ખહાર કાહે 
છે, પણુ સાથે તેને! કાંઈ ને કાંઈ દ્વેષ શરીરમાં અવશ્ય 
રહી જય છે. જીલાખ લેવાથી લાભ સાથે ગેરલાભ 
પણુ કાંઈ આછા નથી. દવા વડે નીપજાવેલાં ઊલટી, 
પરસેવો વગેરે વાટે શરીરની અ'રથી જે વિકાર બહાર 
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નીકળે છે તેજ વિકાર જળચિકિત્સા અથવા કેઈ ખીજા 
ઉપાયથી શરીરને જરા પણુ હાનિ પહોંચાડયા વિના 
શરીરની ખહાર કાઢી શકાય છે. 

દવાઓ શરીરમાં જઈ તેના ન્તુદાં જુદાં અગે, 
મસ્તક, આંતરડાં, પેટ, મૂત્રપિંડ, જઠર, હદય, ચામડી વગેકે 
ઉપર અસર કરે છે અને તેના પરિણામે દસ્ત, પેશાખ, 
પરસેવો, કે ઊલટી રૂપે શરીરનાં વિન્તતીય દ્રન્‍્યો બહાર 
કાઢે છે. પણુ ડો. ટ્રોલતુ' કહેવુ' તો એવુ* છે, કે દવા- 
એની શરીર પર કાંઇ યણુ અસર થતી નથી. ખરૂ 
જેતાં આપણી ગ્રમૃતિ જે દવાએએે આપોઆપ સહેલા- 
ઈથી ખહાર કાઢી શકે છે તેને આપણુ અસરકારક દવા 
સમજીએ છીએ, જે દવાઓને આપણી પ્રકૃતિ ઊલટી દ્વારા 
ખહાર કાઢી શકે છે તેતે આપણે ઊલટી કૅશવનારી દવા 
શાનીએ છીએ; અને દસ્ત દ્વારા બહાર નીકળનારી દવાને 
જુલાબ લાવનાર દવા મનાય છે. ખરૃ' જેતા દવાઓની 
શરીર પર તે! કાંઈ પણુ અસર થતી નથી. 


અપવાસ દ્વારા આરાગ્ય ] .૪૩ 


૭૬ પોધિક દવાએ 


મનુષ્યના શરીરમાં કરો! રાગ હેતે! નથી ત્યારે 
પણુ તેઓ પોતાન: શરીરમાં શક્તિ અને બળવર્ધક 
પૈળિક દવાએ ધકેલે છે. યુરાપ અમેરિકા વગેર દેશે(માં 
શૈષ્તિક દવા તરીકે દારૂ અને આપણા હિ'દમાં અઝીણુ 
વપરાય છે, દરેક જગાએ કોઈ ને ફે!ઇ પ્રકારે માદક ઝેરને 
બળવધક વસ્તુ તરીકે ઉપચોગ થાય છે. આવી ખળ* 
વધક દવાઓ રારીરને ઊલડું તુકસાન પહોંચાડે છે. લેકોની 
ધારણા! એવી છે, કે આવા માદક પદાર્થો શરીરમાં બળ 
વષાર્‌ છે; પણુ ખર્‌' નેતા ઊલટો શરીરને બળપૂવ ક 
તે ઝેરોનોા વિદદાષ કરવો પડે છે. બેશક, ઘણાય નખળા 
ગ્ાણુસો એમ કહેનારા મળસે, કે ક્લાણી પોષ્ટિક દવાથી 
મારી તખિયત સારી રહે છે ને તાકાત આવે છે; પણુ 
ખરૂ પૂછા તે! શરીર પર તે દવાની અસર ઊલટીજ 
થાય છે. પૌષ્ટિક દવા લીધા ષછી થાડે વખત માણુચને 
સારૂ* લાગે છે, પણુ તેતુ' આખરી પરિણામ અવળુ'જ 
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નીવડે છે. અખતરાઓ વડે સાખીત થયુ' છે, કે માદક 
પદ્યા્થોથી લોહી, માંસ કે મગજ કોઇને પણુ પુષ્ટિ મળતી 
નથી. પૌવ્ટિક દવાઓ વપરાય છે, ત્યારે થોડા વખત 
માટે તેનાં માદક દ્રવ્યો નખળા શરીરને સ્કુતિ* આપે 
છે, મગજને સહેજ પ્રકુલ્લિત કર્‌ છે; પણુ શરીરનાં 
અ'ગોમાં કુદરતી શકિતિ આવતી નથી. માદક દ્રબ્યાને 
બીજને એક ખાસ ગુણુ એ છે, કે તેનાથી આપણા શરીરનાં 
કેટલાંક ઉપયોગી દ્રવ્યોનો નાશ થઈ શરીરને નુકસાન 
થાય છે. આ પરિણામ લાંભા વખત પછી માલૂમ પડે 
છે. આમ પૌષ્ટિક દવાઓની અસર આપશ્ના શરીર 
પર એ રીતે માલૂમ પડે છે. એક તોઃ ડારીરમાં કામ- 
ચલાઉ ક્.યદો ખતાવે; ને ખી5, પછીથી શરીરમાં ઝેર 
રૂપે નમી રહે. 

ઘણા લોકે તેમજ અનેક ડાકટરાનું ધારવુ' એવુ* 
છે, કે પોષ્ટિક દવા પાચનશક્તિ વધારે છે, પણુ આ 
વિચાર તટટન ખોટે છે. પાચનશકિતનો નાશ જેટથે 
પૈષ્ટિક દવાથી થાય છે તેટલો ખીદ્ત કશાથી નથી થતો, 
દારૂ ને અષ્પીણુ ખાનારની પાચનશક્તિ ઘણી મ“ 
જહે છે. દારૂંડીએા દારૂ પીષા પછી ખરાખર જમી શકતે 
નથી. અપ્રીણી માણુસ તો હુ'મેશાંજ* થોડુ” ખાઈ શડે 
છે. હિ'દમાં કેટલાક છાયા જમણુવાર વખતે ભાંગ 
પીએ છે; કારણુ કે ભાંગથી કેટલાકને ઘણી ભૃખ લાગે છે, 
પણુ ભ'ગેડીએ સદ્દા એવી ક્રિયાદ કરે છે, કે ભાંગયી 
ઝાઝું ખવાય છે તે! ખરૂ પણુ તે જરાચે પચાવી શકાતું 
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નથી. પચે ૪ ડયા રી? સડ: પ્ર્યો ત્ય શટ પાચન 
ક્યાને *ડચલુ કરે હે સેક ર્ક્ટરે ૩% છે, ડે ₹રરૂષ્ી 
વિશેખ ખવાય છે તે ખ૩, પજ તે પચી શકતુ" નપ. 

કહે છે; કે મપદક પડર્યોશી રરીરમાં ગરમાવે! સહે 
છે. પણુ એ કથને ખોટુ છે. ડ'. (રેચર્રેસને મઘપાન 
પગ એક ષુસ્તકમા લખ્યુ છે, કે કોઈ સનવરતે સારક પે 
આપી તેના શરી?્ની પરીથાદ ડેસ્નામાં સ્પાવે તેણ તેના 
શરી*્ની ગગ્મી એ છી ચવેવી સાલમ પડસે તેના શરી- 
રતા ઉપલા ભાગમ' ચોડી ઘણી ગરમી જણાશે, પણ્‌ 
અ'ખુ' શરીગ ઠંડુ હશે હૂહવમાથી ઘોડું" ગરમ લોહી 
કૂરે છે, પણુ શરીરની ઉપવી સપાટી પર સ્વતાં તે 
પોતાની ગરમી છેડી શરીરને ઠડુ પાડે છે અને તેનુ 
પરિણામ એ આપે છે ફે શારીરિક ડ્તફિતિઓ મહ પડે 
છે, અવયવો રીવા પડે છે અગાઉ ઝડપથી ચાલતું હદય 
અકડાઈ જાય છે પહેલા ઉ તેજિત બનેગુ* 3૨% પછીથી 
સુમન અને ડુર્ખાછા ખની વ્તય છે 

ખરૃ* નેતા માદક દ્રવ્યાથી આપણુ શરીરતુ' કેઈ 
પણુ પ્રકારે પોષણુ થતુ નથી. એક ડાકટરનેો. એવે 
સમત છે, કે માદક ચીજને આપણુ સરીરમાં ગયા પછી 
તેમા ઉપદ્રવ કરે છે અને પોનાતુ' ખરાળ પરિસ્નામ શરી- 
રમા ખાઠઠી રહેવા દઈ જેમની તેમ શરીરની ખહ્ઠાર 
નીકળે છે માદક પદાર્થો કરી પણુ શરીરમાં પચી શકતા 
નથી અને અદર ગયા પછી તેમા કશુ પરિચ્ાચ પણુ 
થતું નથી, 
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જે પદાર્થોને આપણે પુષ્ટિકારર સમજીએ છીએ, 
તે ખર્‌' નેતાં શરીરમાં સુષ્કળ તુકસાન કરે છે. કેપ્રી 
પદાર્થો આપણા શરીરમાં જઈ તેની શક્તિનો નાશ 
કરવાનું શરૂ કરે છે. એ પદાર્થા થોડા પ્રમાણુમાં હેય છે 
તતો તે બહાર કાઢવા શરીરને થોડી તકલીક્‌ પડે છે, 
પણુ ઘણા પ્રમાણમાં તેવો! પદાર્થ લેવાચે। હાય તે! તેને 
શરીરમાંથી મહાર કાઢી નાખવા માટે ઘણ્‌'જ વધારે 
જેર વાષરવુ' પડે છે. ઘાતક પદાર્થને બહાર કાઢવા જ 
વધારે ખળ વાપરવુ પડે છે, તેને આપણુ ભુલથી ખળની 
વૃધ્ધિ થઈ, સ્કુતિ આવી સમજીએ છીએ, માદક પદાર્થા- 
માંથી નીકળીને ફોઈ પણુ નવી શપ્તિ આપણા શરીરમાં 
ભળતી નથી; પણુ ઊલટુ' આપણી અસલ રાસ્તિ તેથી 
નાશ પામે છે. કારણુ, કે તેને મહાર કાઢવામાં આપણી 
અસલ શપ્તિ નકામી વેડક્‌ાઇ નય છે. 

ઘણા ડાકટરા જાણે છે, કે માદક પદાર્થો હાનિકર્તા 
છે. છતાં તેએ નળળા માણુસોને શકિત માટે તે પદાર્થો 
લેવા ભલામણ કરે છે. પણુ એટલે વિચાર કરવાની 
તકલીક્‌ નથી લેતા, કે જે પદાર્થો ખળવાન અને નીરો- 
ગીનેય તુકસાનત કરે છે તે ફુર્બળને તો કેવીજ રીતે 
શકિત આપે? માદક પદાથો ઝેરી હોય છે અને તેમની 
અસર પણુ સદા નુકસાનકારક જ ષોય છે, 
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આ સમજ્યા પછી દરેક સમજુ મનુષ્યને ગળે 
ઊતરી જરે, કે દવાઓથી માણુસના શરીરમાં નવા રે!ગ 
પેદા થાય છે, ઉપર જણાવેલી વાતો! માત્ર મોઢાના ગપાટા 
નથી, પણુ સાટા મોટા વિખ્યાત ડાકટરોની અતુભવસિદ્ધ 
તાતે! છે, હવે થોડાક સારા સારા ડાકટરાના મત તતપા- 
મીએ. નીચે લખેલા મતો ધરાવનાર ડાકટર। મોટી ઠાકટરી 
કોલેજના અધ્યાપફે અને ભાર અતુભવીએ; છે. દવાએ ની 
નિરથ'કતા સાબીત કરવાને તેમતા અભિપ્રાયથી વધારે 
મહુત્વનુ' ખીજી' શુ' હોઇ શકે? 

ડા. સ્ટીવન્સ કહે છે, કેઃ “નવા પાસ થચેલા ડાકટરની 
માન્યતા પ્રમાણે તેની પાસે દરેક રોગની વીશ દવાએ છે, 
પણુ ત્રીશ વર્ષષ્તા અતુભવ પછી તેને સમન્સે, કે એ પ્રત્યેક 
દવાથી વીશ રોગ ઉત્પત્ત થાય છે. આજતા આગળ વધેલા 
સમયમાં પણુ રોગીઓની સ્થિતિ નેવી ને તેવીજ છે. 
ત્રૈઝું કારણુએ છે; ફે ડાકરરો કુદરતનુ* મતન ન્‌ ફરતાં 
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પાતાના પૂર્વનેએ લખેલી ચાપડીએનેોજ ઉપચોગ કરે 
છે.” ડા. પેન કહે છે, કેઃ રોગનાં કારબે! જે કામ શરીરમાં 
કર્‌ છે, તજ કામ દવાઓ કરે છે. ઘણી દવાએ પણુ 
શગ ઉત્પન્ન ફરે છે. એક નત રોગ મટતાંઝ નવે 
શૈગ પેદા થાય છે. 

ડા, કૅલાડે કહે છે, કે? ડાકટરો દરદ મઢાડવાની 
ધૂનમાં ને પૃનમાં રોગીને ઊલટુ' તુકસાન કરે છે. સાશા 
અતુલવમાં ફેટલાય એવા માણુસે! શમશરણુ થયા જણાયા 
છે, જેએને કુદરત પર છોડયા હોત તો. જરર સાન 
થાત, જેતે આષણે દવા સમજીએ છીએ તે ઝેર છે ને તેનો 
દરેક અણુ રોગીનુ* ખળ ફમતી કરે છે. ય. ફોફ્સને 
એવે! મત છે; કે: રોગીને જેટલી કમતી દવા અપાય 
તેટલે તેતે વધારે ફાયદો થાય. ડા. ર્નમિથ કડે છે, કે 
દવાએ થી રોગ કરી સાજ્ત થઈ શક્તાજ નથી. રોગ તો 
કુદરતી રીતેજ મઢે છે. ડા, રશ લખે છે, કે ડાકટરોએ 
રાગાની સ“ખ્યાની સાથે જ તેમની ભય'કરતા પણુ વધારી 
છે. ડા, સે'ડલર કહે છે, કે આલ્કોહોલ (મયાર્ક) અને 
ખીજી દવાએ કેવળ રેોગજ ઉત્પન્ન કરે છે. દવાએથી 
શારીકિક શકિતિઓને। તારા થાય છે. 

ગ્રો, "પાકર કહે છે; કે મે' ઘણાય રોગોમાં દવા- 
એનો જરાય ઉપચોગ નહોતો કર્યો ને છતાં તે ખધી 
વખત ઘણે કાયદે માલૂમ પડયે હતો. હુવે મને પૂરી 
ખાત્રી થઇ છે, કે દવાને ખદલે કુદરતી ઉપાયથી માણુસ 
વર જણીઓ સજે છાય છે, 


અપવાસ દ્વારા આરેગ્ય ] નો 


હિ'દમાં તો એરી અને શીતળાનેો ક'ઇ પણુ ઇલાજ 
કરાતોજ નથી; પરતુ પશ્ચિમના ડાકટરાને પણુ એ તત્વ 
હુવે સમજાવા લાગ્યુ' છે. છતાં શીતળાનું નર ઘણુંજ 
હેય તો કહાચ ઉપાયો! લેવા ચરુ થાય છે. અમેરિકાના 
આરેોગ્યખાતાના એક અમલદારે પોતાના પ્રાન્તના 
બધા ડાકટરોને એવી સૂચના કરી હતી, કે મે' શીતળાના 
ઘણા રોગીઓને જરા પણુ દવા વિના સ'પૂ્ણું સાજ કર્યા 
છે, ડા. એમ્સને ઘણુ! રોગીઓનાં મરણુ બાદ લાશો 
ચીરતાં ને તપાસતાં માલમ પડયુ કે શરીરની અ'રના 
ભાગોમાં અનેક રાગ સોજૂદ હેતા અને તે દવાઓનાં 
પરિણામ શિવાય ખીજુ* જ હોઇ શકે? પણુ જ્યારથી 
ડા. એસ્સે કુદરતી ઇક્ઞાનને શરૂ કર્યા ને દવાએ વાપ- 
રવી છોડી દીધી ત્યારથી એકકે માણુસ મર્ચો નહિ ને 
તપાસ કરવા માટે લાશ મેળવવી પણુ સુશ્કેલ પડી. 

ડા. એલેટ્ીનાો એવો મત છે, કે રોગ સાજે 
કશ્વામાં વૈદકવિઘયામાં તદન અસ્ઞાન એવા ઘણા માણુ- 
સોની મને વધારે મદદ સળી છે. ડો. એમસન 
જણાવે છે, કે ચિકિત્સા માટે ઘણી ઉપચેોગી ખાખતો 
સાધારણુ માણસો! તરફથી જ જાણવા મળે છે. આપણુને તો 
ટેશ્ત ગ્રીક ને લેટિનનાં મોટાં મોટાં નામાોજ બોલતાં 
આવડે છે. ડા. હોશસ્સ કહે છે, કે દવાએ તૈયાર કરવા 
સાથે નાહક ખાણુ! ખાલી કરવામાં આવે છે. વનસ્પતિ- 
એને સ'હાર વળી નાય છે તે અનેક સાપનાં ઝેર કાહ- 
તામાં આવે છે, આ ખધી દવાઓ દરીઆમાં ફે'કી દેવામાં 
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આવે તો! માનવજાત પર મોટે! ઉપકાર થાય, ડા, ચેટ્દીક 
લખે છે, કે અનુભવની કઞોટી પર દવાઓ ગરાખર ઊત- 
રતી નથી. દિવસે દિવસે તેની નિરર્થકતા જ સાખીત 
થાય છે. જીવનતા કુદરતી વિકારાની સામે દવાએથી 
ઈલાજ કરવો એ કુદરતની મશ્કરી કરવા જેવુ છે. 
ધીમે ધીમે ડાકટરાને તેમજ દર્દીઓને સમત્તવા લાગ્યું 
છે, કે દવાએ પર આપાર રાખવો એ પૂર ગાંડપણુ છે. 

ઉપલા ખધા ઢાકટરા અમેરિકનો છે. હુવે અ'ગેજી 
ડોકટરોના મત તપાસીએ. ડા. ઈવાન્સ કહે છે, કે આજના 
આગળ વધતા જમાનામાં કોઈ પણુ દવાના ગુણુ સ'તોપકારક 
નથી, ડા, એખરન્કી જણુઘવે છે, કે ડાકટરાની સ'ખ્યા 
વધે છે તેની સાથે રોગોની પણુ સ*ખ્યા વષે છે. સર 
સાઇક્લનેો એવે અભિપ્રાય છે, કે રાગાનાં મૂળ સુધી 
દવાએ પહોંચી રાકતી નથી. ડા. બિન કહે છે ઝે 
આજકાલ દવાઓને ગુણુ કિસ્મત અતે બ્રમના વિચિત્ર 
મિશ્રણુ પર આધાર રાખે છે. ડા. ફૂપરને। એવે! સિદ્ધાંત 
છે, કે આજકાલની દવાચિકિત્સા સુવિખ્યાત ડાકટરાને 
મારે ઘણી લજ્કસ્પદ મનાવી ત્ેઇએ, વિચાર ફરવાથી 
માલૂસ પડે છે કે આપણી દવાઓથી દરદીના શરીરને 
જેટલે! એછે લાભ થાય છે, અને તેની સ્થિતિ કેટલી 
રાખ થાય છે! ડા. વેપ્સ્સે ભારપૂર્વક કહે છે, જે 
દવાએ વિના દરદીની હાલત ઘણી સારી રહે છે, પો. 
જેમસન કહે છે, કે વિસ્તાનના નામથી દવા કરનારા 
“હાલના ડાકટરા ખરી ચિફિત્સા પણાલિથી તટ્ન અન્તણ્યા 
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છે, દસ પૈકી નવ દવાએ રોગીને ઘણી હાનિકારક જ હોય 
છે. ડખ્લીન મેડિકલ જનલમાં એક વાર પ્રસિદ્ધ થયુ* 
હેતુ, કે જેને ચિકિત્સાશાસ્ત્ર કહેવાય છે તે નામે પણુ 
શાસ્ત્ર કે વિજ્ઞાન નથી. એ તે! અટકળે ખાંધેલા સિદ્ધાંતો, 
બ્રમભરી કલ્પનાએ અને અસ્થિર અતુમાનોનો શ'ભુ- 
મેળા છે. સર ફેોબ"સ કહે છે, કે હજી સુધી રાગ અને 
તેની ચિકિત્સાના સ'મ'ધમાં કોઈ પણુ ખાસ સિદ્ધાંત 
ખરાખર નીકળેલો! નથી. કોઈકે રોગી દવાઓથી સારા 
થાય છે. ને ઘણા ખરા રોગીએ ધણીક દવાએ ખાધા 
પછી કેવળ આપાઆપજ સાજા થાય છે. ડાકટરાને 
હાથે ઘણા રોગીઓ મરતા નઈ ડા. ડૂાંકોએ કહ્યું, કે 
સરકાર ડયાં તો આ ડાકટરોને રન આપે અગર તે! પદ્ધતિએ 
અટકાવી લોકોના પ્રાણુ બચાવવા માટે કોઈ નવો ઉપાય 
આદર. ડા. બોસ્ટી,કે “હવાઓને। ઇતિહાસ” નામે મેટ 
ગ્ર'થ લખ્યા છે, તેમાં તેઓ કહે છે, કે અમે દવાઓના 
જેટલા વધારે પ્રયોગો કરીએ છીએ તેટલુ' અમાર્‌' જ્ઞાન 
વધી શકતું નથી. દવાનો દરેક અ'શ રોગીની સ'જીવન 
શક્તિ પર માત્ર એક અધ પ્રચોગ કે અખતરેજ છે. 
ડા. જેન ગુડે “દવાઓ ને પ્રકૃતિ” વિષે ઘણા સારા ગ્ર'થો 
લખ્યા છે, તેઓ જણાવે છે, કે અમારી દવાઓની અસર 
ઘણીજ અનિશ્ચિત છે. ઝુદ્ધ કે દુકાળને લીધે જેટલાં 
સરણુ નીપન્યાં છે તેથી વધાર મરણુ દવાઓના પ્રચે।- 
શથી નીપન્યાં છે. પ્રો. વાટરહાઉસ કહે છે, કે કેળ- 
વચલા ડાફટસે ફરતાં ખીન્ફેળવાયલા છતાં અતુભવી 
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ડાકટર વેદો પર મને વધારે આસ્થા છે. કેમકે તેમની 
ચિકિત્મા માત્ર અનુભવ પરજ આધાર રાખે છે. સર્વ 
રેશે।માં અને ચર્વ કાળમાં તે લોકોએ સર્વ વિદ્યાપીઠો 
ફરતાં ઘણુ આગછા પડતુ' કામ કર્યું” છે, ડા. જેનસન 
ચિકિત્સા સ'મ'ધી એક પત્રના ત'ત્રી છે. તેએ જણાવે 
છે, કે દુનિયામાં કોઈ પણુ ગાધી કે દવા વેચનારા ન 
હેત તો હાલના રોગો ઘણા ઘટી «ત અને મરણુ 
સ“ખ્યા પણુ એછી થાત. એ વાત હુ' મારા લાંખા અતુ- 
ભવ ઉપરથી કહી શકુ* છુ'. પેરીસતા ૨, લેગોલ કહે 
છે, કે આપણે હાલને કાળે ઘણી મોટી ભુલ કરીએ છીએ. 
સફળતા મેળવવી હોય તો આપણે ૨પણેુ! માર્ગ" ખદ" 
લવો જેઈએ. એડિનખરાના પ્રો. જેન કેફે” શાળીશ 
વર્ષ દવાએ!ના ઈલાજ કર્યાં પછી તેની નિર્થ'કતા સમ- 
જવામાં આવતાં તે છોડી કુદરતી ઈલાનેને આર'ભ કર્ચ 
હતો. તેમને મત એવે! છે, કે ઢાકટરી કોલેજમાં વિઘા- 
અુહ્ધિ એટલી બધી વેડપ્રી નાખવામાં આવે છે, સે તેઓને 
કુદરતી ઇલાન્નેની રીતો અમજવાને એટલા અશક્ત ખનાવી 
દે છે, કે તે સમજવા સાર્‌ પાછળથી તેમને વ 
અર્ષી જિ'દગી ગાળવી પડે છે. સ૨ ફેપરે કહે છે, કે 

દવાવિસ્તાનની ઉત્પત્તિ મિથ્ચાકલ્પના તેમજ દિન ૫૨ દિ 
વધતી જતી હુત્યાથીજ થાય છે, ગ્રે? સાહનું એવુ* માનવુ” 
છે; કે બધાં વિજ્તાનામાં દવાનુ' વિસ્ાન સૈથી વધારે 
અનિશ્ચિત છે. શેડિનળરોની કોલેજના ગ્રો, ચેગડી કહે 
છે, કે ચિકિત્સાર્ાસ્સમાં જેટલી વાતે; સત્ય સન્‌ાય જે 
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તેમાંની સે'કડે હહ ટકા અનિશ્ચિત છે. પ્રો. ફૂર્સન 
કહે છે, કે દરદી ઝુદરતી રીતે સાજે થાય છે, કે દવાથી 
તે અમે નથી સમજી શકતા. કદાચ તેતે ખે રાક રૂપી 
ગાળીઓજ સાનને કરે છે. સર રિચર્ટસન કહે છે, કે 
દવાના વપરાશથી લોકોની આવરદા ઘટે છે. ડા. ડાઈટિસ 
કહે છે, કે દુનિયાના રં માણુસે। દવાના સેવનથી મરે છે, 
પ્રાન્સના જાણીતા શરીરશાસ્રી સો૦ ગેડિક જણાવે છે, કે 
દવાએ સ'બ'ધમાં, જગતમાં ફોઈને કશું સ્ઞાનજ નથી. 
રાગ મટાડવામાં કુદરતની ઘણી મદદ હોય છે, ડો, 
સ૩સલર અનેક વિદ્યાપીઠતા અધ્યાપક હોઈ દવા 
ચિકિત્સાના સૈથી મોટા પ્રખર પ'ડિત મનાય છે, તેઓએ 
દવાઓની નિરર્થીકતા અને કુદરતી ઈલાનેની પ્રશ'સા 
કરી “ એનસાઈકેલેપીડીઆ અમેરિકામાં લખ્યુ છે, કે 
એગણીશમી સદીની શરૃઆતમાં ટાઈક્રોેઇડ તાવના ઇલાજ 
સારે મોટા ભય'કર ને ઊગ્ર પ્રયત્નો થતા હતા, દરટીની 
કૂસ ખે!લતા, તેનાં શરીર પર ફ્રેલ્લા ઉઠાડતા; પણુ હવે 
રાગીને અસુક પ્રકારે સતાન કરાવવાથી, અને જવઃકેજ 
દવા આપવાથી આરામ થાય છે; દવાઓની નિરર્થકતાનુ” 
ગૈથી સાર્‌' ઉદાહુરણુ એજ છે. આથી એવુ અતુમાન 
નીકળે છે, કે રાગો પર દવાઓની કાંઈ પણુ અસર થતી 
નથી. દવાઓને નકામી સમજે તેજ ખરે ડાકટર કહેવાય, 
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૯? કદરતી ઇલાજે 


આ બધું વાંચ્યા પછી વાચકતા મનમાં પ્રશ્ન ઊઠશે, 
કે ત્યારે રાગોતો નાશ કરવાતે ઉત્તમ ઉપાય કયો? 
આજકાલ અનેક પ્રકારતી ચિક્ત્સાપદ્ધત્તિઓ ચાકુ છે, 
જેમાં દવાઓનો જરા ષે ઉપયોગ નથી થતો. માત્ર બહુ- 
ર્ન ઉપશ્રારા વહે જગ મટાડાય છે. એ ખ્ધી પ્રણુઇ 
લિએ કુદરતી ચિક્ત્સાએ કહેવાય છે. તેમાં જળ ચિ- 
કિત્સા, પવાસ ચિકિત્સા, વીજળી ચિકિત્સા વળેરે 
સુખ્ય છે, તે શિવાય સેસસૈરિઝિમ વગેર પ્રચોગોથી 
પણુ રાગ મટાડી શકાય છે. આ બધી ગિકિત્સાઓ 
કુદરતી તે! કહેવાય છે, પણુ ઝીણુવટથી ન્તેતાં એમાંની 
ઘણીખર્‌ીીમાં અનેક પ્રકારની એવી ક્રિયાઓની જરૂર પડે 
છે જેને કોઇ પણુ સમજદાર માણુસ કુદરતી ન કહે. 
જે જે પદ્ધતિએ કુદરતી કહેવાય છે તેમાં અપવાસની 
પદ્ધતિ સર્વોત્તમ કટી શકાય, અપવાસના ઇલાજેમાં ન 
તો ય'ત્રોની જરૃર પડે છે. એમાં «ર્ર માત્ર એટલી 
કોઈ પણુ ઉપલક ઉપર્ચારાની «ર્‌ર પટે છે ફે ન તો 
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રહે છે, કે રોગીએ ખાવાનું સમૂળશુ* છોડી દેવુ' ને જ્યાં 
સુધી પાછી કુદરતી ભૂખ ન લાગે ત્યાં સુધી અપવાસ 
કરવા, અપવાસના વખત દરમ્યાન માણુસની શક્તિ 
જાળવી રાખવા થોડીક કસરતની પણુ જરૂર પડે છે. 

હુવે ઉપવાસ ચિક્ત્સિા સાથે દવાચિકિત્સાની સર 
ખામણ્‌ી ડરીએ. પાચનશક્તિ નાશ પામી હોય એવા 
ખે માણુસો લઇએ. તેમાં એક જાતજાતની ગોળીઓ, 
અનેક ચૂરણ! અને દવાઓથી પોતાની ભૂખ વધારે છે; 
ખીને માત્ર બેચાર દિવસના અપવાસ કરી સવાર સાંજ 
ખે ત્રણુ માઇલ ચાલીને પાચનશક્તિ સુધારે છે. હુવે 
તમેજ વિચાર કરે, કે બેમાંથી ફાયદો કોને ? દવાને 
જે અપવાસને!? મોટા ડાકટરોએ પરીક્ષા કરી અનુભ- 
વથી સાખીત કયું છે, કે કોઈ પણુ રોગની દવા વડે 
ચિકિત્સા કરતાં રોગીને કોઇક નાની મોટી ફરિયાદો 
રહેલી માલમ પડે છે. કોઈને બ'ધકોશ તો કોઇને 
સાથાનો ડુઃખાવો અગર આધાશીશી, કોઇને, ઊ'ઘ ન 
આવે તો ફોઇને અશક્તિ લાગે. આ રીતે કુદરત આપ- 
ણુને સૂચવે છે, કે આપણે કુદરતની વિરૂદ્ધ જઇએ છીએ. 
કાંઈ પણુ પરવા કરતા નથરી, એટલે આખરે મ્રકૃતિ લા- 
ચાર થઇ સ્વભાવિક હાલતે પહોંચે છે. ને શરીર એવુ” 
નકાગુ' ખને છે, કે પછી તેને દવા વિના ચાલતું જ નથી. 
ન્યારે શરીર સાધારણુ દવાઓથી ટેવાઈ જાય છે, ત્યારે 
સેને વધારે જલદ દવાઓની જરૂ૨ પડે છે. આ કમ 
વધ્યેજ જાય છે તે છેવટે માણુસના માણું પણુ ન્ય છે, 
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પણુ માણુસ અપવાસ કરે અથવા જલદી પચે 
તેવો હલકે ખોરાક લે, સ્ત્રચ્છ હવામાં ફ્રે તે ખૂખ 
કસરત કરે તો તે આપેઃ આપ આરાગ્ય પ્રાસ કરે છે; આતે! 
શતુભવ દરેક વિચારશીલ માણુસે કરવો જેઈએ. ફસ- 
રતથી શરીરમાં નવુ' મળ આવે છે; સ્નાયુ મજળૂત્ત 
થાય છે, ક્રેફસાં, હૃદય, મૂત્રપિ'ડ વગેરે અવયવે। પોતપોતાનું” 
કામ વધારે સારી રીતે કરે છે અને આખા શારીરમાં 
નવીજ સજીવન શકિત પેદા થાય છે. રોગીની પાચન- 
શકિત સુધરે છે. દવાએ રોગને સારે! કરી દે છે, તો ચે 
કાંઈ બૂરી અસર શરીરમાં રહી જય છે. ત્યારે ફસરત, 
સ્વચ્છ હુવા, હલકે ખોરાક વગેરે ઝુદરવી ઇલાન્ને શરીરને 
સાર્‌' કરવા ઉપરાંત ખીજા અનેક વિકાર! પણુ દ્ર કરે છે. 
કુદરતની પ્રણાલીથી રાગને ન્ત્યાંના ત્યાં બળપૂર્વક દાછી 
રવામાં આવતે! નથી પણુ તેનુ" કારણુ « જડમૂળથી દ્ર 
કરવામાં આવે છે. 

સુપ્રસિદ્ધ ડા. ઇ, એચ. ડેવીન કહે છે, કે “રાગીના 
શરીરમાં ખેરાજ રહેવા ન દો; તેથી તે રોગી નહિ પણુ 
રાગ પોતે જ ભુખે મરશે.” આ વાત સાચી જ છે. અપવાસ 
ચિકિત્સાના નિયમ એટલા સરળ, ઉપચોગી અને લાભકારક 
છે, કે રરીરશાસના સર્વ પ'ડિતો તેમાં એકમત છે. 
સજ રેશના અને સર્જ પ્રકારના વૈદ ડાકટરા કોઈ ને 
ફોઈ વખત તથા ફોઈ ને કેઈ રૂપસાં એ પધ્ધતિ પ્રમાણે 
કામ કર્‌ છે. ફુનિયાના સઘળા ચિક્ત્સાગ્ર'થોમાં એ 
ફૅદપ્તી ઈશાજેને! ઉલ્લેખ ફરેલે] છે, એટલુ* જ નહિં 
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પણુ પશુપક્ષીએય પોતાના વર્તનથી એ ખાખતમાં 
સાથી પૂરે છે. અપવાસની ઉપચેઃગિતા સમનાવવાને 
આથી વધારે શાની «રર હોય ? 

અપવાસથી શરીરની ફિયાએ પર જે અસર થાય 
છે તે વિષે આ સુસ્તકમાં અગાઉ ઘણુ કહેવાઇ ગયુ છે, 
જેવી અજાયખીની વાત છે, કે માણુસે। પે!તાનાં કામકાજથી 
અવારનવાર છુદ્ુંપૈ લે છે, પણુ શરીરને કદિચે છુદ્ુ 
આપતાં નથી | હાથપગ કે મસ્તકથી થતાં ફામો છાડી 
રેવાં એટલે ખરા આરામ લીધે! એમ ન કહેવાય; કેમકે 
તેથી અ'દરના અવયવોને છુડૂીડી મળતી નથી. આપણુ! 
મનને થોડી ઘણી રાહત આપીએ ને બિચારા પેટને 
કદાપિ રાહૃત ત આપીએ ને તેની પાસેથી સદા કામ 
લઇએ છીએ એજ બધા રોગોનું મૂળ કારણુ છે. 


પટ [ ગાંડીવ 


૧૦ :અપવાસ અને ધમગ્ર'થ 
-::ઝપવાસ અને ઘમગ્રય 


હુનિયામાં જેટલા પથ જે ધર્મા છે તે સર્વમાં 
કોઇ ને કોઈ પ્રકારે વ્રતો અને અપવાસ કરવાની આજ્ઞા 
કૅરેલી છે. હિ'હુધર્મ માં જીદાં «તદા પે, એકાદશી, રવિ- 
વાર વગેરે વ્રતો! હોય છે. તે બધાંની સ“બ્યા લગભગ 
પપ૯ થી વધારે છે. ઘણાં ત્રતોમાં અન્ન ન ખાવાની અને 
કેટલીક વાર થોડો કફ્લાહાર કે એક ટ'ક ખાવાની જ 
આજ્ઞા કરી હેય છે. આ ખધાં ત્રતેોના મૂળમાં એકજ 
સિદ્ધાંત સમાચો છે ને તે પાચનકિયાને સારી હાલતમાં 
રાખવાનો, આજકાલ લોકો વત કરે છે પણુ તેના સ્િદ્ધાં- 
તથી એવુ" અવળુ' આચરણુ કરે છે, કે તે પરિણામ વધારે 
ખૂરૃ' આવે છે. જે ત્રતમાં એક વાર ને તે પણુ ફળફળાદિ 
ખાવાનું ફરમાન હેય છે, તેમાં પણુ લોકે! શિ'મોરડાં 
વગેરેના લોટની પૂરીઓ, પકેોડીએ, પાંચ દસ જતની 
શાકભાજીઓ, જાતજાતની મીઠાઇએ, પકવાન વગેરે ઉડાવે 
છે ને સાથે સાથે ઉપરથી દૂધ, આસુરી ને મલાઇના 
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પણુ ઘાણુ વાળે છે. ત્રતને દિવસે તે! રાજ કરતાં પણુ 
વધારે ખાવામાં દોષ લેોકેને છે; ધર્મગ્ર'થામાં શારીરિક 
આરોગ્યને ખાતર જ ત્રતોની આત્તા આપેલી છે. ઉપરાંત 
પર્મગ્ર'થોમાં નિર્મળ અને ચાન્દ્રાયણુ વગેરે અનેક પ્રકારનાં 
કતો] છે. તેમાં કોઈ પણુ રીતે નિયમોનું ઉલ્લ'ધન થઇ 
શકતું નથી, હિ'દમાં સુરૂષા કરતાં સ્રીઆજ વધારે ત્રતો 
આદરે છે ને તેથી જે રોગોથી સુર્ષો પીડાય છે તેવા 
રોગોથી અહીંની સ્રીઓ ઘણી વાર ગુપ્ત હોય છે. આી- 
ઓમાં કબજિયાત ને અપચા બહુ જવલ્લેજ હોય છે. 
જૈતોના ધર્મગ'થોમાં એક અપવાસ નહિ, પણુ અનેક 
લાંખા અપવાસોની વિધિ હોય છે. તે અપવાસે! અઠંવા- 
ડિયાના નહિ, પણુ મહિનાએ.ના હોય છે; પક્ષિમમાં 
ચિકિત્સકો! પોતાના દરદીને કરાવે છે તેવાજ પ્રકારના 
ત્મા અપવાસ હોય છે. સુસલમાનોને કુરાનના ફરમાન 
સુજખ ખરાખર ન્વીશ દિવસના શેજા રાખવા પડે છે. 
શાજા દરમિયાન તેએ સવારમાં થોડુ'ક ખાઈ લે છે. 
પછી આખો દિવસ પાણી કે કશુ' લેવાતું” નથી. સાંજે 
બપવાસ છૂટે છે. ઇસાઈઓ (હ્દીએ)ના ધમ ગ્ર'શોમાં 
અપવાસની. ખાસ આજ્ઞા કરેલી છે. આત્મા, મન અતે 
શરીર એ ત્રતુને માટે અપવાસની ખાસ જરૂર છે, ને 
તેથીજ પર્મા ગોમાં પણુ તેની આત્તા કરવામાં આવી છે. 

ઘણા ન્તૃના સમયના ધર્મોમાં અપવાસની વિધિ 
નથી; ફારણુ ડુ તે વખતે મનુષ્યો કુદરતી જીવનજ ગાળતાં 
એટલે તેમના પર સુધારાના રગની અસર નહોતી, તે 
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વખતે તેમને કુદરતનુ* ભાન હતુ ને તેઓ કુદરતી 
નિયમોતુ' ઉલ્લ'ઘન નહોતાં કરતાં, અનેક પ્રાચીન જતિ- 
ઓમાં પહેલાં આઠ પહોરમાં માત્ર એકજ વાર (ને તે 
પણુ થોડુક જ) ખાવાને શ્વિજ હતે. ત્યાર પછી ઘણા 
વર્ષે મતુષ્યો વધારે ને વધારે ખોરાક લેવા મ'ડયાં. 
માચીન કાળના બધા દેશોના ધર્મિષ્ઠ લોકે ધણુ થોડું” 
ખાતા ને વારવાર લાંખા અપવાસ કરતા. કેઈ પણુ 
દેશના ને ફોઇ પણુ પ'થના સ'ત કે મહાત્મા પુરૂષોનાં 
ઉદ્દાહુરણુ નેઈશુ' તો તેઓએ ઘણા! અપવાસ કરેલા 
હોવાનુ' જરૂ૨ માલમ પડશે. હિ'દના પ્રાચીન શ્રષિએ 
અપવાસને તપદશ્ચર્યાતુ' એક સુખ્ય અ“ ગણુતા, મોટા 
સોટા પર્માચાયે લાંભા અપવાસ નાતે કરતા ને તેના 
લાભ પોતાના અતુયાથીએઓને સમન્તવતા, પણુ આજ- 
કાલ જે લેકે ધાર્સિકક દષ્ટિએ અપવાસ કરે છે તેમને 
બધા દેશે।માં ધર્માન્ધની ઉપમા મળે છે; ને તેમની 
હાંસી થાચ છે. આનુ" કારણુ એજ છે, કે આજકાલ લે!કે 
કુદરતી નિયમોથી ખઓલકુલ વેગળા જ થઈ ગચા છે. ને 
લેકે અદ્નને જ પ્રાણુ સમજે છે તેમની આંખો ખોલવા 
માટે અપવાસના સિદ્ધાંતોનો ક્રીથી પ્રચાર શરૂ થયે! છે. 
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૧૧: ઇતિહાસ અને અપવાસ 


દરેક કાળ ને દેશના ઈતિહાસમાં ઘણાં ઉદાહુરણુ 
મળે છે, કે કેટલાય લોકો અપવાસના ચુસ્ત હિમાય- 
તીએ હુતા, ભારતના ઇતિહાસમાં તો એવા મનુષ્યોની 
સ*્યા પુષ્કળ છે. ખીજ્ત દેશોમાં પણુ એવા ઘણા લોકે 
હેતા, એક મેહેર આરખ ચિકિત્સક હતે! તે દવા વિનાજ 
સગ સાજા કરતે. તે કેટલી ચે વાર આખી રાત પોતાના 
દરદીની પથારી પાસેજ બેસી જહેતો કે રખેને તે ડાઈ 
ખાઈ ખબેમે. 

ફેટલાક ઈસાઈ પાદરીઓ ઘણી વેળા નગર ખહાર 
જતા ને ત્યાં શહુઃર વિના રહેતા, વ્રતભગની ખીંજે 
તેઓ એક દાણા પણુ મામાં ન નાખતા, છતાં મહિને 
ખે મહિને પણુ તેમના શરીરમાં એવી તાકાત રહેતી, કે 
જ'ગલમાંથી પગપાળા પોતાને સુકામે પાછા જતા, 
એક વાર એક ઈસાઈ મહાત્માની સ્ત્રીમિત્ર મરણુ પામી. 
તેથી તેના વિયોગે તે એટ્લે ડુઃખી થયો! કે તેણે જીવ- 
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નને! અ'ત લાવવાને! નિશ્ચય ક્ચેઈ; પરતુ કોઈ પણ્‌ 
પ્રદારે આત્મહત્યા કરવી એને ટીક ન લાગી. તેથી તે 
એક પહાડની ટોચ પર ગચેદ સે અન્ન જળને! ત્યાગ 
કચ, તે ધારતે! હતો, કે આથી પોતાના પ્રાણુ જરૂર 
નીકળી જરે. પણુ એમ ને એપ તે સિત્તેર દિવસ સુધી 
શન્ન પાણી વિના જીબ્યો. એ સમયમાં એનુ ડુઃખ 
કમી થયું સે એને ખર્‌' ભાન આવ્યુ*. એ કેતેશ્મે દિવસે 
એલે એક તોલે! ખોરાક લેવ! શર્‌ કર્ચો. તે ખાદ તેની 
તન્ડુરસ્તી ઘણીજ સુધરી ગઈ અને ઘણાં વર્વ જીવીને 
તેર પાછળથી આતેપ મડેઈી સ્થાપતા કરી. હાણ પજુ 
એવા હાખલા મળે છે, કે ખાણુ।માં કામ કશ્તા મજૂરો 
સાત આઠ દિવસ સુધી પાર્‌ી શિવાય કશું લેતા નથી; 
ત્તોચે તેએ સારી રીતે કામ કરી શકે છે. ગરમમાં 
ગરમ દેશે॥માં પણુ કેટલાક સલ્લે! આઠ કે દસ દિવસ 
ખાધા વિના રહૅ છે. 


---ઝનાાણઇ ઉનવા... 
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૧૧: અપવાસ અને પશુએ। 


અપવાસની ઉપચોગિતા સાખીત કરવા માટે ઘણાં 
નિર્વિવાદ પ્રમાતા અનેક પશુ પ“મીઓના જીવનમાંથી 
મળે છે. જે પશુ પ'ખીએને તેમના માલિક સાધારણુ 
માંદગી માટે પણુ ન્નવરને દવાખાને લઈ નાય છે 
તેવા અપવાદ ખાદ કરીએ તો પણુ સ'સ્કારી કહેવાતા 
માણુસો। શિવાય સર્વ જીવે। કોઈ પણુ ખીમારીથી પીડાત્તાં 
તરત જ ખોરાકનો ત્યાગ આપોઆપ કરી દે છે. સિ*હ 
વગેરેને કાંઇ જખમ થાય છે તો તે એકાંત જગાએ 
જઈને અન્નપાણી લીધા વિના ઘણા દિવમા એમ ને એમ 
પડી રહે છે. ખોરાક ન લેવાથી તેને! જ્યાધિ જલરી 
સટી જાય છે, કેટલાંક પશુઓનું લોહી ઘણુ* ગરમ હોય 
છે. તેએ ઘણી વેળા શિયાળામાં એકાંત સ્થળે નઇ 
ખાધાપીધા વિના પડી રહે છે. અને આખો શિયાળે 
નિરાહાર રહેવા છતાં તેમની શક્તિ ઘણી ઓઇી ઘટે 
છે, ને ત્યાર પછી તેઓ પાછા અગાઉની માફક આન્‌- 
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દથી હુરેક્‌૨ છે. 

મ્રાભીઓ લાંબા વખત આહાર વિના સહેલાઈથી 
રહી શકે છે. રંછની શરીરરચના માણુસે।ના જેવી છે. 
ખશ્કૂના સુલકે માં રીંછ ચાર મહિના લાગલાગટ પોતાની 
ગુફાઓમાં નિશહાર પડા રહે છે. તે વખતે કોઈ તેમને 
છેડે તો તેઓ તેને મારીજ નાખે છે. પશુએ પોતાનું 
આરોગ્ય જાળવવા સાર્‌ પણુ કેટલીક વ!(૨ અપવાસ કરે છે. 

એકવાર ૩, સેક્ફેડનનો ફૂતરો ઉ'ચા સકાન પરથી 
નીચે ષત્થરિયા રક્તા પર પડચેઃ ને હાડકે હાડકાં તૂટી 
ગયા જેવી તેની સ્થિતિ લાગી, પડતાં વારનેજ તેના નોક 
અને મોંમાંથી લે!હી નીકળવા લાગ્યુ. પાસે ઊભેલા ફેટ 
લાક સિપાઈએએ કૂતરાને ગાળી મારી તેની રીબાતી 
જિ'દગીના અ'ત આણુવ,ની ડાકટર પાસે રજા માગી, 
પણુ ડાક્ટર તેમ ન કરતાં તેને ઉપાડીને ઘેર લઇ ગયા 
અને તેના પર અપવાસના સિદ્ધાંતને! પ્રયાગ કરવાનો 
વિચાર કર્ચો. તપાસ કરતાં જણાયું, કૈ તેના બે પગ અને 
ત્રણુ પાંસળીએ ભાંગી ગઇ હતી અને ફેક્સાંને 
પણુ ઘણી ઈન્ત થઇ હતી. સૈએ એના જીવવાની આશા 
છોડી, અને તેને દાટવા માહે ખાડો પણ ખોરીને તેયાર 
રાખ્યા. છતાં ખીજે દિવસે પણુ તેને! પ્રાણુ ગચે1 નહિ. 
તે દિવસે તેસે ખૂખ પાણી પીધુ'. વીશ દિવસ તે નિરા- 
હાર પડી રહવે. દ્ધ કે માંસરસને પણુ મોં ન લગાડે, 
એકવીશમા દિવસથી તેણે દ્ધ પીવુ' શર્‌ કર્યું” ને છવ્વી* 
કમા દિતરિસથી થોડું થોડું માંસ પણુ ખાવા માંડયુ" 
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તેના પગ સહેજ વાંક! રહી ગયા. તે જ્િવાય તે વદને 
નીરાગી ખની ગયા, ખીર્ટે વર્ષે" ડા, સેકફરેડન એને જે 
પશુષેદોએ એની આશા છેડી દીધી હતી તેમની પારો 
લઇ ગયદ તેએ તો ફેતરાને સાને થચેલે સેઈ આશાજ 
બની ગયા. પહેલાં તો દવા અને ખોરાક વિના એ જીવતો 
જ શી રીતે રહી શકચે! તેની તેમને સમજણુ પડી નહિ. 
એમના સિદ્ધાંત મમાણે તો એને જીવવાને અને સાજા 
થવા સારૂ ખોરાક, દવા દારૂ વગેરેની "જરૂર પડે; ષણ 
તે કજ્ઞા વિના પણુ એને સાનને થચેલે નઈ તેમને 
નવાઈ ઉપજી, 

દરક જુણુ થોડાક અતુભવ વડે સિષ્ધ કરી 
શફશે કે પાળેલા એે જ'ગલી પશુ ખબપાંય માંઠા પડતાં 
જ ખાવાનુ' આપોઆપ છોડી દે છે; તે ઘણી જલદીથી 
નીરોગી ખની જય છે. કુદરતી રીતે જ અજ્નજળ છે[ડ- 
વાની સમજ નાતવરેમાં હોય છે, અતે તેમની માફૂકજ 
ઝુદરત આપણુને પણુ તેવી સમજ આપે છે. પણુ આપણે 
તે માનતા નથી, આપણે ગોરાકની મદદથી રાગરું 
ઊલટુ' પોાષણુ કરીએ છીએ, અતે દષાએઓની મદદથી 
તેની વૃદ્ધિ કરીએ છીએ; છતાં માનીએ છીએ, કે 
અમે ડુઃખના ઇલાજ કરીએ છીએ. ચિક્ત્સાતા મૂળ સાથે 
આપણુને કાંઈ પણુ સ'બ'ધધ નથી. આપણે માગ તદ્ન 
વિષરીત અને જુદે જ છે. કાં તો કુદરત નફેટ 9નીને 
આપણુને સાત્ત કરે છે, અથવા તો તરેટુ તરેહના 
#તાજેથી સગ કત્યજ્ત ડરતસં જેર એકત્ર થઈ શરીરનાં 


દદ [ ગાંડીવ 


કોઇ અ'ગમાં તેતે દખાવી રે છે, ને લાગ મળતાં રાગ 
પાછે ઊભળી નીકળે છે, કોણુ જણે મનુષ્યોની સમજમાં 
કયારે આવશે કે શાગી આહાર છોડે છે, ત્યારે ખોશક 
પચાવનાર શકિત તેને! ૨।ગ ર કરવા માંડે છેને થોડાજ 
સમયમાં તેને આરામ થઇ જાય છે? 
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૧૩: ચિકિત્સા અને અપવાસ 


આજકાલ જેટલી ચિકિત્સાએ પ્રચલિત છે, તેમાં 
ઘણી ખરી તો! અકુદરતી છે તે આપણે નેયુ', ખધી 
ચિકિત્સાગામાં ફોઈ ને કોઇ પ્રકારે અપવાસ જરૂર ફરા- 
વવામાં આવે છે, રોગીનો ખોશક પ્રમાણસર કરવો એ 
તો ચિક્ત્સિક સાત્રનો મૂછ શિદ્ધાંતજ હોય છે, ઘણી 
અવસ્થામાં તેએ! અપવાસની જરૂરત સમજે છે. તાવ 
વૃગેર્‌ રાગોમાં પ્રથમ ઉપાય તરીકે રોગીને અપવાસ 
કશવવામાં આવે છે ને ચડતા તાવને કોઈ પણુ પ્રકારે 
છેડવો! તે હીક નથી મનાતું” કોઈ એવા પણુ રોગીએ; 
હોય છે, ફે રાત્રે *'તાવ આવે તો! સવાર પડતાંજ દવા 
પીવી શરૂ કરી છે છે, પણુ સમજી માણુસે। એવી ટેવની 
મ્રશ'સા નજ ફરે. અનેક રોગની શરૂચાતમાં તે. આપલે 
લાચાર થઈ કુટરતના કૈટલાક નિયમોતું પાલન કરીએ 
છીએ ને એમ ન કરીએ તતો કુદરત આપણુને સખત 
૬*$ કર છે, આગળ ચાલતાં એ નિયમોને કાંઈઈ લાભ 
મેળવી ચૂકયા પછી આપલે તેતું ઉલ્લધન કરીએ છીએ, 
તેતુ' કારણુ એ છે, કે તેવખત્તે આપણે એવી સ્થિતિએ 
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પહોંચીએ છીએ, કે પ્રકૃતિ ઠાર આપણુને તુરત નહિ પણ 
જેટલોક વખત વીતે શિક્ષા યાય છે. અનેક રોગોની શરૂ- 
આતમાં ડાકટરે, વેદો કે હકીમો દરદીને અપવાસ કરાવે 
છે ત્યારે રોગનું ઘણું ખરૂ જેર ઘટી «તય છે; ને તેવીજ 
સ્ત્રિતિમાં થોડો વધારે વખત રોગીને રખાય ને કોઈ 
પણુ જતની દવા ન અપાય કે ખોરાક પણુ ન અપાય 
તો તે જરૂરજ જલદીથી સારા થઇ જય છે. અહીં 
આર'ભ ગુદરતી નિયમોથી થાય છે ખરા, પણુ વચમાં 
કૃત્રિમ નિયમે[નુ" પાલન ચાય છે. 

ગમે તેમ હે; પણુ એસાં તો સ"ટેટુ નથીજ કે 
સવ ચિકિત્સકો કોઇ ને કોઈ પ્રસ'ગે રોગીને! ખોરાક ખ'ધ 
કરી દે છે. આથી સિદ્ધ થાય છે, કે તેએ અપવાસતુ” 
મહત્વ સમજે છે, ન્નણે છે, અને કોઈ વાર તેનાથી લાભ 
પણુ સેળવે છે. પણુ અપવાસ સ'બ ધી તેમતું જ્ઞાન ઘણુ'જ 
ધોડુ' છે. કોઇક વેદ કે હકીમ પોતાના દરદીને દશેક 
દિવસ ખોરાક વિના રાખે છે ત્યારે ડાકટરા તેમને હસે 
છે, તેઓ એમ સમજે છે, કે રોગીને ફોઈ પણુ પ્રકારે 
ખાવાનુ" ન અપાશે તે! તેની શક્તિ ઘટી જગે, ને તે 
સાજ્તે થવાને ખદલે ઊલટે! મરી જશે. પણુ તેમનો આ 
મત સર્વા'શે સત્ય નથી. આગળ જત્તાં આપણુને જણારો, 
જે અપવાસને અને શકિ્તિનારાને પરસ્પર કેટલો સ'બ'ધ 
છે! પણુ એ ન ભૂલવુ', કૈ અપવાસ કરાવનાર હકીમ 
વૈરોને હુસનાર ડાક્ટર! પણુ કેટલીક વાર પોતાના રોગીને 
આઠૅદ્સ દિવસ ભખ્યા રાખે છે ખરા, : જ 
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૧૪: આયુર્વેદ અને અપવાસ 


હિ'દના પ્રાચીન આયુર્વેદશાસમાં અપવાસને ઘણુ' 
મહુત્વ અપાયુ છે; અને તેના અનેક લાભ ખતાવ્યા 
છે, આયુવે*દશાસ્રીઆની એવી માન્યતા છે, કે શરીરમાં 
કફૂ, પિત્ત અને વાયુ એ ત્રણુ પદાર્થો સરખી સ્થિતિમાં 
રહે છે ત્યાં સુધી માણુસ નીરોગી રહે છે; ને એ ત્રણુ- 
માંથી કોઈપણુ પદાર્થની વધઘટ થતાં જ મનુષ્યના શરી- 
રમાં ફોઇ સે કોઇ રોગ પેદ્દા થાય છે. પછી તે નજીવા 
રાય કે ભય'કર હોય | આયુવેગદના ગ'થમાં નેરો તો 
જાઇ પણુ રૈેગતુ' કારલુ કફ, પિત્ત કે વાયુ જ હશે, 
ચૈદતુ” કામ તે! એ વધારે પડતા કે ઘટી ગચેલા પદા- 
થૈને પ્રમાણુસર કરવાતુ' જ છે. અપવાસ વિષે ચિકિત્સા* 
શાસ્રનો એવો મત છે, કે અપવાસ સહન કરવાની 
શક્તિ પણુ તે રોપા માં જ હોય છે. માણુસના શરીરમાં 
રાષ હોય ત્યાં સુધી તે નિરાહાર રહી શકે છે. દોપે!નું 
શમત થયા પછી ખોરાક વિના તેનાથી રહી શકાતુ” નથી, 
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આ ખાખત અનેક વૈદક ગ્ર'થોમાં લખેલી છે. 
ભાવપ્રકાશમાં લખ્યુ' છે, કે અપવાસથી શરી- 
રના દોષ ન.ખૂદ થાય છે, જઠરાગ્નિ પ્રદીપ્ત ખને 
છે અને ભૂખ સારી લાગે છે, દોષોથી રોગની વૃદ્ધિ 
થાય છે અને અપવાસથી તે દોપધોા નાશ પાસે છે. 
ત્યારે અપવાસ જ રાગને! નાશકર્તા છે એ સિદ્ધાંત 
માનવામાં કઇ સ'કોચ આવે એમ નથી. સુશ્રતમાં 
સ્પષ્ટ લખ્યુ' છે, જે માણુસને જઠરાગ્તિનાો રોષ હેય 
તેને અપવાસથી ઘણા કાયરો થાય છે. પશ્ચિમના ડાક- 
ટરાને[ય એવે! મત છે કે રાગી ખાવાતુ* છોડી દે છે, 
જ્યારે તેની ખોરાક પચાવનારી શક્તિએ રોગ ટ્રૂર કર- 
વાના કામે લાગી નય*છે ને તેથી તે રાગી જલદી 
સારો થઇ નય છે. જઠરાગ્નિ ખોરાકને પચાવે છે અને 
જ્યારે પેટમાં ખોરાક નથી જતો ત્યારે તે રાગને 
પચાવે છે, કિ'વા નષ્ટ કરે છે, આથી સાખીત થાય છે 
કે ભૂખે પેટે રહેવાથી રોગનો નાશ જરૃર થાય છે, ને 
શરીરને લાભજ થાય છે. તુકસાન કટીજ થતુ નથી, 
ભાવગ્રકાશમાં જણાવે છે, ફે ફોઈ પણુ રાગ 
સાધાશણુ કે મધ્યમ હોય ત્યારે તો અપવાસ કરવાજ 
શ્રેષ્ટ છે. તેથી વાયુપ્રકોપ સાત દિવસમઈઇે પિત્તપ્રકોપ 
દસ દિવસમાં અને કગ્તો રોષ બાર દિવસમાં નષ્ટ થાય 
છે. એ ગ'થકર્તાગે લય'કર રાગી અવસ્થામાં અપવાસની 
મનાઈ કંરી છે. પણુ તેથી આપણુ! અપવાસના સિદ્ધાંતમાં 
કોઈ જાતનો દોષ નથી આવતે1, જે;ઇ પણુ દોષ શર્‌- 
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આતમાં ઊગ્ર કે મહાભય'કર રૂપ ધારણુ કરતે નથી. 
પહેલાં તે સાધારણુ સ્થ્રિતિમાંજ હાય છે. ઊગ્ર સ્વરૂપ 
ધારણુ કરતાં તેને ઘણા વખત લાગે છે. તેથી રોગની 
શરૃઆતમાંજ અપવાસની શરૂઆત થાયતો! જરૂર તેને 
નાશ થાય. 

સુક્ષુતના કહેવા પ્રમાણે તો! શરીરને હુલકું કરનારી 
ખધી કિયાએનેો અપવાસમાંજ સમાવેશ થાય છે. ફેઇ 
શાગીના પેટમાં ઘણે! ખોરાક હોય તે ટ્ર કરવા યૈટ તેને 
ઊલટી કે છ્ાડાની દવા આપશે, પણુ એ ફિયા ગમપવાસ 
વધારે ઊગ્ર છે. કારણુ, કે અપવાસથી ખોરાક નષ્ટ 
થવાને જેટલી વાર લાગે છે તેના કરતાં ઊલટીઝાડાથી 
વષાર્‌ લાગે છે. કસરત અતે વાયુનું સેવન એ અપવા* 
સનાં અગ મનાય છે. તેથી અપવાસતુ મહત્ત્વ એર 
વધે છે, ને એ ફિયા ઘણી ઉપયોગી ગણાય છે, સુશ્નુતના 
સત પ્રમાણે અપવાસથી તાવનો નાશ થાય છે. જઠંરાસિ 
તેજ થાય છે અને શરીર હલકું રહે છે. અપવાસ ર્ક્યા 
પછી મળમૂત્રનો ત્યાગ ખરાખર થાય, ભુખતરસ સહીન 
શકાય, શરીર હલકુ લાગે, આત્મા અને મન શુદ્ધ થાય 
શને ઇન્દ્રિયા નિવિકાર ખને ત્યારે સમજવુ'; કે અપવાસ 
ખરાખર રીતે થયા છે. 

તાવ માટે તો સૈ! કોઈ અપવાસને ઉપચોગી બદ્કે . 
આવશ્યક માને છે. ચક્રદત્ત કહે છે, કે તાવનો નાશ 
અપવાસ વડે કરવો એવી આપેય કાંષેની આજ્ઞા છે- 
મૈદકમાં ઊલટી, જાડા અને નિરૃહુ, બસ્તી (ઇન્દ્રિય જુલાખ) 
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એ ચાર પ્રકારની શુહ્ધિઓ કહેવાય છે. તેમનો તાવમાં 
ઉપચેગગ થાય છે. પણુ અપવાસ તે! એ કિયાએઓ કરતાં 
વપારે ઉપચોગી મનાય છે્‌ 

ચરક અને વાગ્ભટ્ટે ડદ્યું છે, કે રાવિક વાત 
વગેરે આમાશયમાં ચાંટી જઈ જઠરાગ્તિને મ પાડે 
છે, અને ઝાડા સાધે મળી રારીરના રામેરોમમાં પ્રસરી 
જઇ તાવ પેદા કરે છે, આમના રોવે સટાડવા ને જઠશ- 
ગ્નિને તેજ કરવા સાર્‌ અને શરીરનાં ખિદ્રો સાફ કરવા 
સારૂ અપવાસની ખાસ જરૂર છે. જે રેપો જ્ઠરગ્નિને 
મ'દ ઢરે છે તેમનો નાશ કરવાને! અપવાસથી શ્રેષ્ઠ ખીજે 
કોઇ ઉપાય નથી એમ ખતાવવાની જર્‌ર હવે રહે છે? 

પશ્ચિમના ડાકટરાએ અપવાસ ચિકિત્સાને માન્ય 
રખી છે. તેઓ અપવાસ કાળમાં રોગીએ માત્ર શુદ્ધ 
જીવન આપે છે. વૈદક ગ્રઘામાં પણુ અપવાસના 
કાળમાં પાણી આપવું ચોગ્ય મનાય છે. પાણીને આપણે 
અમૃત સાનીએ છીએ અને તેથી ખધી સ્થિતિમાં 
તે લાભકારક છે. વૈદક ગ્રશમાં એમ કહેછુ* છે, કે 
અપવાસ કાળમાં પાણી ખ'ધ ન કર્વુ' નેઇએ; કારણુ 
આશચ્ય પાણીને આધીન છે. સારાંશ એ છે, કે અપવાસને। 
સિદ્ધાંત આચુવે'દમાં કાંઇ નવો નંથી; અને આજના 
નવીન ઉપવાસના સિદ્ધાંતને ફોઈ પણુ રીતે પ્રતિકૂળ 
નથી, આયુવે'દમાંથી તો પાશ્ચાત્ય ડાકટશના ઉપવાસના 
સિદ્ધાંતને દરેક રીતે સુષ્ટિ મળે છે. 


---*--- 
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૧૫: પ્રકૃતિ અને અપવાસ 


, પશ્ચિમમાં અપવાસ ચિકિત્સાને! સુનર્દ્ધાર કરનાર 
લોકે પોતાના જીવનકાળની શરૃઆતમાં ઘણા ડુર્ખળ 
હુતા અતે લાંખા વખત સુધી જાતજાતની દવાએ! કર્યા 
પછી જિ'દગીથી તદન ક'ટાળી ગયા હતા, દવાએથી 
કાંઈ પણુ ફાયદ્દો માલૂમ ન પડચે।, ને ઊલટી રોગીએ।ની 
સ“ખ્યા દિવસે દિવસે વધતી જતી ન્નેઈ ત્યારે તદ્ન 
કુદરતી હોય ને જેનાથી લાભ શિવાય ખીજી* કાંઇ ન 
થાય એત્રી ફોઈ ચિક્ત્સાની રીત શોધી કાઢવા તેમણે 
યત્ન કર્યોય અને ઘણુ! શ્રમ ઉઠાવી આ નવીન કુદરતી 
પ્રણાલિની શોધ કરી. જેમ જેમ તેને તેએ ઉપચેગ 
કરતા ગયા. અને જેમ જેમ તેમને( અતુભલવ વધતો 
ગયો તેમ તેમ તેમને શ્રદ્ધા ચાટતી ગઈ; કે રેોગીનુ' 
જાઈ પણુ રીતે કલ્યાણુ થતુ' હોય તે તે માત્ર અપવા- 
સથી જ થાય છે. હવે તો! સુરાપ અમેરિકામાં એવાં 
ઘણુદ ઈવચારગણો લુચ્ચા છે જવા થાત્ર અવવાસ અને 
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જળેોપચાર વડેજ રોગો મટાડવામાં આવે છે. 
સાધારણ સમજશસષ્તિવાળે કોઈ પણુ માભુસ 
સમજી શકે છે, કે કોઈ પણુ રોગીને ભૂખ ન હાય 
ત્યારે જખરદસ્તીથી ખવડાવવાથી શરીરને ઘણુ' નુકસાન 
પહોંચે, તાવ, માથુ* દુ#ખવુ', અપચો વગેરે ઘણુ! રાગો 
અતે માનસિક ચિ'તાએ વગેરે કારણ।થી મનુષ્યની ભુખ 
મરી જાય છે. તેવે વખતે શરીરની શક્તિ જાળવી 
રાખવા સ્રારૂ ખળજળર્‌ીથી ખવડાવવામાં આવે તો 
શક્તિ કાયમ રહેવાને બદલે ખગડવની શરૃઆત થાય 
છે. એ સ્થિતિમાં માણુસે એવે! ખોટો ખ્યાલ ન રાખવો, 
ફે બે ચાર દિવિસ નહિ ખાવાથી હુ' મરી જઈશે. તેવી 
ચિ'તા કરવાતુ* કાંઈજ કારણુ નથી, કુદરત જ આપણી 
સૈથી મોટી રક્ષણૂકર્તા છે, કયે સમયે શુ' થવુ' નેઇએ 
તે તે ખરાખર સમજે છે. પ્રકૃતિદેનીના ખોળામાં પડીને 
સુખી અને આરેોગ્યવાળા ખનવાને મહાવરો પાડા, ૨- 
ગાના વિકાર ટ્ર કરવાનાં કારણે! સમજે, કડવી ઝેર 
દવાઓ તેમજ નસ્તરની પીડાથી ખચવા એકાદ બે 
દિવસતું શારીરિક કઇ ખમવાને! અભ્યાસ પાડો અને 
જુએ કે જાતજાતની દુર્ખળતદ અને રોગોથી સુષ્ત થઈ 
તમે કેવા જલદી પ્રસન્ન અતે બળવાન ખને! છો ? યાદ 
રાખો, કે તમને જેટલા વ્યાધિઓએ થાય છે તે ખધા 
કુદરતી નિયમોને ભ*ગ કરવાથી જ થાય છે. જે માણુસ 
કુદરતી નિયમોતુ* પાલન કરે છે, તેતું મનન કરી પોતાની 
કાયાને કુદરતને આશર છોડે છે, અને ડુઃખની વખતે 
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તેના શિવાય ખીજ કોઈનો આશરા લેતો નથી તે મા 
ભુસ સૈથી ખુદ્ધિમાન અને સુખી છે. દવાઓ, ગોળીઓ 
વાપરવાં કે નસ્તર ઓપરેશનેઃ કરાવવાં એ માણુસને 
માટે કુદરતી નથી. શરીરરચના કુદરતમાંથી થાય છે, 
અને તેતુ' પાલન પાષણુ અને રક્ષણુ પણુ કુદરતી 
ઉપચાર વડે થવુ' નેોઈએ. કુદરતી ઉપચારના વિરે- 
પ્રીએ એમ કહે છે, કે રોગો દવાઓ અને એપ- 
રશનેો વડે નાખૂદ થાય છે, પણુ તેઓએ એક વાત 
ભૂલી ન જવી નેઇએ, જુ ભયકર રેગાનાં ખીજારાપણુ 
પણુ દવાએ અને આપરેશનેોમાંથી થાય છે; અને 
તેમ ન થાય તો કુદરતી નિયમોના ઉલ્લ'ઘનથી થાય 
છે. તેથી મતુષ્ય આર'ભથીજ કુદરતી નિયમાતુ' પાલન 
કર્‌ અને કૃત્રિમ ઉપચારાથી ટ્ર શહે તો કેઈ પણુ 
રાગ થતાં કુદરતને શરણે જવાથી તે ૨ગ અવશ્ય ટ્ર 
થઈ જાય છે. 
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૧૬; અધવાસ અને શરીર 
-: અષવાસ અને શરીર 


શરીરશાસવેન્તાએ માને છે, ફે જેટલા બોન્થી 
આપણુ શરીર પોતાનું નિયમિત કામ કરે છે, તેટલે। 
બાજે ખોરાક પચાવવામાં આપણી જીવતશકિતિને પણુ 
પડે છે. એટલે તેના પર નકામો અને બીનજરૂરી બોને 
નાખી તેતે! ખોટો વ્યય અને ટય કર્વે। એ એક પ્રકા- 
રની આત્મહત્યા છે. હુવે ખાસ અવસરે ને સ્થિતિઓના 
દાખલા લઇએ. ધારે, કે આપણુ' શરીર એ રસોડુ છે, 
અને હોજરી એ રસોઇએ છે. દે રસોડું” ધૂમાડાથી ઘણુ* 
ગ'દુ' થાય, તેમાં કચરો ભરાય, ચૂલાની ઇટ તૃઢી ગઇ 
હેય, છાપરામાં ઠેકાણે ઠેકાણે બાકાં પડયાં હોય, 
એવાં એવાં અનેક નુકસાન થયાં હેય તો તે સમચે 
આપણે શું કરીએ? પહેલાં આપણે રસોડાને ગાડીઝૂડીને 
સાફ કરીશું, તેના તૂટેલા ભાગોને સમરાવીશુ*, કે તેજ 
ગ'દા, તૂટેલા રસોડામાંજ રસોઇ કરવાનુ" ચાલુ શંખવા 
રસોઇયાને હુકમ આપીશુ”? તેવે પ્રસ'ગે તમે ભ'ડારી- 
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આમાં રાખેલા પૉ, ચણા કે મીઠાઈના ફાકાકુકી- 
નાસ્તાથી ચલાવી લેશે! કે ઊ'ચી જાતનાં દાળભાત, કઢી, 
શાકે, ચટણી વગેરે રસોઈ જમવાની આશા શખશેા? 
પહેલાં કહ્યા પ્રમાણે પ્રકૃતિ આપણી સર્વ અવસ્થાએ 
ખરાખર સમજે છે અને તેની પૂતિંતે માટે*'તે આગમ- 
ચથી ઉપાય લે છે. આપણા શરીરની અ'ટર ચશખી વગેરે 
અનેક પદાર્થો એવા પડયા છે, જે અડીઓપટી વખતે 
સહેલાઈથી જઠરની સુખ્ય જરૂરિયાતો પૂરી પાડી શફરે 
છે, આપણુ! જઠંરાગ્નિને ખીજા' કામોથી નવરાશ મળે છે, 
ત્યારે તે સ્વાભાવિક સ્થિતિએ પહોંચી પોતાનુ' રાજિ'ડુ* 
કામ કરવા તૈયાર થાય છે. પણુ દરદી અવસ્થામાં તે 
તેને પોતાની ખધી શક્તિઓને ઉપયોગ રોગને નાશ 
કરવામાંજ કરવો! પડે છે. તે વખતે આપલે તેને ખીન્ત 
કામમાં લગાડીએ, તેતું ખળ અવળી દિશામાં વાપરીએ 
તો તે આપણા શરીરના રોગો નાબૂદ કરવાને શી રીતે 
શક્તિવાન થાય? તેવી સ્થિતિમાં આપણે તેને ખીન્ન 
ક્‌ાલતુ બાન્તથી અલગ રાખવું, એટલે તે પોતાની ખધી 
શકિત રોગ ટ્ર કરવામાંજ વાપરી શકરો. ૨ પેદા 
થતાં આપણી રાકિતિ ખીજુ' કશુ” કામ કરવા માગતી 
નથી, તેથી સ્વાભાવિક રીતે માંદગીમાં આપણી ભૂખ 
મરી જાય છે, તેવી હાલતમાં નિત્ય કર્મ સમજી ખારક 
ખળાત્કારે પેટમાં હોમાય છે ને તેથી રાગ ઊલટો વધે છે. 
આપણે જ્ડરાગ્તિ આપણુને સૂચના આપે છે, કે આપણા 
રસોડાને સમારફામની જરર છે, હું મારા ભંડારમાં 
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વહેલી વસ્તુઓથી ચલાવી લઈશ, અને સમારકામ કરી 
લઈશ, આતુ' તેમને ભાન નથી રહેતું. આપણા શરીરમાં 
એવા ધણા કૂાલતુ પદાર્થો રહેલા છે જે અપવાસ કાળમાં 
આપણા શરીરતે પોષણુ આપે છે. શરીરમાં એવા પણુ 
પદાર્થા વૃદ્ધાવસ્થાને માટે જમા થયાં ફરે છે; છવાં ન્યારે 
વચમાંજ, શરીરના સમારકામ વખતે, જરૂર પડે છે 
ભારે તેમનાથી કામ ચાલી રહે છે અને સમારકામ પૂરૂ 
થતાં પાછી તેમની ભરતી થાય છે. રક્ષણુ પદાર્યો જરૂર 
પડે તુરત પોતાને કામે લાગી જાય છે અને તેમનો એવે 
બ્યય થવા છતાં શરીરને તેના નિત્યકાર્ય માં કાંઈજ અડ- 
ચણુ નડતી નથી, એટલે ભૃખ્યા રહેવાથી મરી જવાય 
કે શરીર કામ કરવાને અશકત ખને એમ ધારવુ' ભૃલ 
ભરેલુ' છે. એના સ'બ'ધમાં કેટલીક અનુભવસિદ્ધ વાતો 
આગળ નોઇશું. 
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૧૭; અપવાસ અને મન 


અપવાસથી શરીર ઉપરાંત મનની પણુ શુદ્ધિ થાય 
છે, શગ પેદા થાય ત્યારે તેને ટૂર કરવા ભૃખ આપે- 
આપ મરી નાય છે. અસાધારણુ માનસિક ચિ'તા, ક્રોધ 
વગેરે પાચનફિયા પર અસર કરે છે; તેથી આપણા 
શરીરને અવશ્ય તુકસાન પહોંચે છે, અને તે નુકસાનથી 
ખચવા કુદરત આપણા મગજને પોષક પદાર્થો પહાંચા- 
ડવાનુ* બધ કરે છે. તાત્પર્ય એ છે, કે આપણુ! શરીરમાં 
ફોઇ પણુ પ્રકારના નિયમનું ઉલ્લ'ઘન થાય છે ત્યારે 
આપણી ભૂખ આપાઆપ મદ પડી જાય છે અતે તે 
અપવાસતું સૂચન કરે છે. ભપવાસથી શારીરિક રાગો 
ટ્ર થાય છે તેવીજ રીતે અપવાસથી માનસિક વિકાર 
પણુ નાશ પામે છે. ફેટલાય મોટા મોટા અપવાસચિકિ- 
ત્સકોએ અનેક રાગીઓ દ્વારા સિદ્ધ કયુ છે, કે અપવા- 
સથી શરીર પર જે લાભદાયક અસર થાય છે તેના 
કરતાં મન પર વધારે થાય છે, આપણા દેશના વૈદફ 
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શ્રશામાં લખ્યુ' છે, કે અપવાસથી મન અને આત્માની 
શુદ્ધિ થાય છે અને પશ્ચિમતા ડાકટરાએ તપાસ કરતાં 
એ વાત સાચી નીવડી છે. રોગી કોઈ સારા ઉપચાર 
કરનારની દેખરેખ હેઠળ એકાદ બે લાંખા અપવાસ કરે 
તે! ગમે તેવા કઠિત વિષચોને! ઉકેલ કરવાની તેમની 
કાકિતિ પહેલાં કરતાં ઘણીજ વધે છે. તેતુ” કારણુ એ છે, 
કે વધારે ખાવાથી શરીરમાં જે વિકારો એકત્ર થાય છે 
તે શરીરની શકિતઓને હાનિકારક છે. તે તુકસાનની 
સામૅ થવામાં ઘણી શકિત વપરાઈ ન્તય છે. પણુ અપ- 
વાસથી શરીરની અ'હરના ખધા વિકારો નાશ પામે છે, 
અને તેથી આપણી શક્તિઓને કોઈ શત્નુની સામે થવાની 
જરૂર નથી રહેતી. એ વખતે આપણે તે રાકિતિઓ 
મારફત પૂરેપૂર' કામ લઇ શકીએ છીએ, આપણી ખધી 
ઇન્દ્રિયામાં ખળ આવે છે અને તેએ પોતાનાં કાર્યા 
સરળતાથી કરે છે, અપવાસ શરીરને ફાયદાકારક છે, તો 
પછી તે મન અને આત્માને સુકસાન શી રીતેં કરે? 
અપવાસ જેમ શારીરિક વિકારો નણ કરવામાં ઉપચોગી 
છે તેમ માનસિક વિકારો ટૂર કરવામાં પણુ ફાયદાકારક 
છે, શારીરિક તેમજ માનસિક ખ'ને હિત ઇચ્છતાં 
માણુસેઃ માટે અપવાસ ઘણાજ લાભદાયક છે. વળી 
જે માણુસના શરીરમાં કાંઇ પણુ રોષ ન હોય, જેની સર્વ 
શારીરિક ફિયાએ સરળતાથી થતી હોય તેતુ' મન પણુ 
અપવાસથી અવર્ય પ્રસન્ન અને સશડત ખને છે, 
રૃ - ન---ઝમ્ડ્ક--- 
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ઘણાને દરરાજ ત્રણુ ચાર વાર ખાવાની આદત 
. હોય છે, તે એકાદ દિવસ તેમને ખાવાનુ* ન મળે ત્તો 
શરીર જડ થઈ «તય છે, તેમતા મનમાં અપવાસ 
સબ'ધી અનેક શ'કાઓ ઉદ્દભવે છે. જે કાળમાં લોકે! 
ખોરાકને પ્રાણુ માનતા હોય તે કાળમાં તેમને પખવાડિયા 
કે મહિનાઓ સુધી નિચાહુાર રહેવાના ફાયદા ઝટ 
સમજાવી શકાતા નથી. મહિના કે પર દિવસના 
અપવાસથી શરીર દરેક પ્રકારે નીરાગી ને ખળવાન 
ખને છે, એમ કહેવાથી જ તેઓની શ'કા ટૂર થઇ જતી 
નથી! 
ડુકાળ જેવા સમચે ઘણુ લોકેને ભૂખે મરી જતા 
જઇએ છીએ, ત્યારે અપવાસ માટે શ'કા ઊભી થાય છે, 
ફે ખાશક વિતા લીંષે! વખત જીવી શકાય નહિ. તેથી 
અપવાસ અને ભૂખે મરવું એમાં ચો ફેર છે તે હવે 
ભેઇએ. કુદરત આપણા શરીરમાં ગવા પદાથો સ'ઘરી 
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રાખે છે, જે ખાસ જરૃશ્યાત વખતે કામ લાગે છે. 
જ્યારે આપણે ખોરાક નશ્રી મેળવી શકતા, ત્યારે પેલા 
કાલતુ પદાર્થથી તેના ખાટ પૂરી પડે છે. આપણુ દેશમાં 
નવરાત્રિ વગેરેમાં લોકો નવ નવ દિવસ ખાધાપીધા 
વિના રહી શકે છે. તે અમચે તેમતું શરીર ફુખછી' પડે 
છે. ચહેરો ઊતરી જાય છે અને આંખા ઊંડી જાય છે, 

આ શારીરિક ખગાડાનું કારણુ એ છે, કે ફાલતુ 
પદાર્થથી તૅમનુ' પોષણુ થાય છે. પણ એ કૂ્‌લતુ 
પદાર્થો ખલાસ થતાંજ આપણુ શરીરના જે અ'શેથી 
શરીર રચાયું છે તે અ'શો દ્વારા પાછુ' પોાષણુ થવા 
માંડે છે. મનુષ્યના શરીરના અનામત પદાર્થ પૂરા થતાં 
શરીરનાં જરૂરી તત્વો નષ્ટ થાય છે અને માણુસ 
મરી જાય છે. જ્યાં સુધી શરીરનાં જરૂરી તત્વોથી 
રરીરતુ' પોષણુ થવું શરૂ થતુ* નથી ત્યાં સુધી તે માત્ર 
ડુર્ધળ ખને છે; પણુ જરૂરી અ'શે વપરાઈ નાય છે 
ત્યાર શરીરતુ' ખોખુ* જ માત્ર ખાડી રહે છે, ન્યાં સુધી 
શરીરમાંના અનામત પદાર્થોથી તેનુ* પોષણુ થાય ત્યાં 
સુધી અપવાસકાળ મનાય છે. પણુ શરીરના જરૂરી 
શને વપરાશ ચાલુ થાય ત્યારે તે ભૂખમરો કહેવાય 
છે. બે ત્રણુ દિવિસના અપવાસથી કોઈનુ પણુ સાત 
થયું હોય એવુ* જવામાં આવ્યું” નથી. અપવાસમાં 
માણુસને નિયમિત વખતે ભલે થોડી ભૂખ લાગે, ને 
અકળામણુ થાચ; પણુ થોડા વખત ખાદ તે *ભૃખ ને 
અકળામણુ બધુ' ટ્ર થાય છે, આપણુ અનામત પદાર્થોથી 
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આપણું પોષણુ થવા માંડે છે, ત્યારે બે એક દ્વિસમીં 
ખધી અકળામણુ જતી રહે છે. અનામત પદાર્થોના 
પચવા સાથે રોગ અને વિકાર પણુ નષ્ટ થાય છે અને 
ત્યાર ખાદ માણુસને સાચી ભૃખ લાગે છે. તેવે સમચે 
માણુસને ખોરાક ન મળે તે! તેના જરૂરી અ'શે। વપરાવા 
માંડે છે અને તેથી તેના શરીરનો! અ'ત આવે છે, 

એક વિદ્વાન ભુખમરોા અને અપવાસને! ફેર ખતા- 
વતાં કહે છે, કે અપવાસને! આરભ ખોરાક છોડવાથી 
ને અ'ત કુદરતી સાચી ભૂખના સૂચનથી થાય છે; જ્યારે 
ભૂખમરાનો આરભ સાચી ભૃખથી થાય છે ને અ'ત 
મૃત્યુથી. જે લેકતું શરીર ભારે અને જડુ' હોય ને તે 
ઘટાડવાની જેમની ઇચ્છા હોય તેમને માટે અપવાસથી 
વધારે સરસ કેઈ પણુ ઉપાય નથો. તેમના શરીરનાં 
પદાર્થો અને ચરખી વપરાઈ જાય છે. યુરાપ અમેરિકા 
વગેર દેશે!માં ઘણા લોકો અપવાસથી પોતાની નાડાઈ 
દૂર કર છે. પહેલાં કરતાં તે વધારે સારી રીતે હરીક્રી 
શકે છે. 

અપવાસની શરુઆતમાં શરીર અવર્ય ડદુબળુ' થાય 
છે પણુ તેથી હાનિન થતાં ફાયદો થાય છે. અનુભવ 
પરથી માલૂમ પડે છે, કે અપવાસ કાળમાં શારીરિક 
ખળ પણુ અજબ રીતે વધે છે. 

આ સુસ્તકના કર્તા ડા. સેકફેડેને અપવાસથી 
શારીરિક ખળ વધે છે કે કેમ તેની પરીક્ષા કરવા માટે 
ગેફ પ્રયાગ કર્ચો. હુતો. અપવાસ શરૂ કર્યાં તે દિવસે 
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તેમણું જમીન પર ચત્તા સઈ અઢી મણુ વજનના 
એક માણુસને બ'ને હથેળી પર ઊભે! રાખી સૂતાં સૂતાંજ 
તેને ઊ'ચો કર્ચ, તે દિવસે તેએ તેને છાતીથી ચારેક 
ઇંચ ઊ'ચો કરી શક્યા. પણુ અપવાસને સાતમે દિવસે 
ક્‌રીથી તે માણસને ઉપાડતાં છાતીથી લગભગ બે ફૂટ 
ઊ'ચોા! ઉપાડી શકયા. અપવાસ કાળમાં ડાકટરે કસરત 
કરવી નહાતી મૂકી દીધી, ને તેએ દરરોજ દસ માઈલ 
ચાલતા હતા, એવી જ રીતે ખીન્તે એક માણુસ અપવા- 
સની શરૂઆતમાં અડધા મણુને મગદળ ખભા સુધી 
નહોતો ઉપાડી શકતે, તેણે એકવીસ દિવસના અપવાસ 
કર્યા પછી તેજ મગદળ જેટલે ઊ'ચે હાથ પહોંચી શકે 
તેથ્લે ઊ'ચે ઉપાડયો ઢુતે!, 
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કેટલાક માણુસો। ધારે છે, કે અપવાસથી મગજમાં 
બગાડ થાય છે પણુ તે તદન ખોટુ' છે. ડા. એડવડ 
હુડેર ડેવી જેઓ અપવાશસિક્તિસાના પિતા લેખાય 
છે, તેઓ કહે છે, કે અપવાસથી માનસિક બળ જરા ચે 
એઓણુ' થતું નથી. તેમનો મત એવો છે, કે મગજતા 
પોષણુકર્તા પદાર્થો મગજમાંજ રહેલાં છે. તેથી શરીરતા 
ફોઇ ભાગમાંથી કોઇ પદાથ'ને મસ્તક સુધી જવાની* 
જરૂર નથી હોતી. તેનુ* પોષણુ અન્ન વિના આપોાઆપજ 
થાય છે. અપવ'સ સમચે ઘણા લેકે! પોતાતુ' રોજનુ” 
લખવા વાંચવાનુ' કામકાજ નિયમિત કરી શકે છે. મનુ- 
ષ્યના શરીરને ન્તતજાતની કળોનો સમૂડ માનીએ તે 
તે કળાને ચલાવનાર યત્ર મસ્તકજ છે. જ4નની ખપી 
શક્તિએઓતનુ કેન્દ્રક્ટાન મગજ છે. રોગ કે અનાડુ- 
૨થી તેના કાર્યમાં કોર્ડ પણુ પ્રકારે અડથણુ નથી 
આવર્ત. મસ્તક કામર્થા ચાર્ષ્ જય છે, ત્યારે તેર્નાં વેડુ- 
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કાઈ ગચેલી શક્તિ આરામથી પાછી મેળવાય છે. રાતે 
આરામ કરવાથી મગજની ને શરીરની વપરાચેલી શક્તિઓ 
પાછી આવે છે, અને સવારે માણુસ સખતમાં સખત 
માનસિક કે શારીરિક શ્રમ ઉઠાવી શકે છે, અનુભવથી 
સિદ્ધ થયુ છે. ફે પ્રાતઃકાળે નાસ્તો ન લેનાર માણુસે। 
નાસ્તો લેનારાઓ કરતાં, ને રાતે નહિ જમનારા રાતે 
જમનાશા કરતાં વધારે ભારે કામ પણુ સહેલાઇથી કરી 
શકે છે, તેનું ઝુખ્ય કારણુ એ છે, કે પેટને ખીનજરૂરી 
કામ નહિ સે|ંપવાથી માણુસની ઘણી શક્તિએ વ્યરથઃ 
નાશ પામતી ખચે છે, ખેતરો અને ખાણમાં કામ કર- 
નારનાં ઉદાહરણ! પરથી આ વાત સાખીત થાય છે, 
ખરૃ' જતાં મસ્તક અને શરીર તો એક ખીજાનાં 
વિરોધી છે, પેટમાં થોડો પણુ ખોરાક પડચો હોય ને 
સસ્તકને ઘણુ' કામ સોંપાય તે પાચનફિયામાં અડચણુ 
પડે છે. એજ પ્રમાણે પેટ ખૂખ ભરેલુ' હોય તો મગજ 
કામ કરી શકતુ નથી. આ ખને કામો પરસ્પર વિરેોધ- 
કર્તા છે. કેમકે ઘાંધાટ કે શેરખકેરરથી જેમ ઊ'ઘ આવ- 
વામાં ખલેલ પડે છે, તેમ મગજના કામ માટે પણુ 
જારેલુ' પેટ ખલેલ રૂપ છે. સાટે જમ્યા ખાદ થોડો વખત 
મગજને કામ સૉંપવું ન જેઈએ. જ્યારે પેટને પોતાના 
કામથી રાહત મળતી હોય, ત્યારેજ મગજનું કામ કર્વુ*, 
આમ સાખીત થાય છે, ફે અપવાસથી મગજને જરા પણુ 
નુકસાન થતું નથી, ખલ્કે તેને સહાયતા મળે છે. 
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2૦: અપવામ વખતે શરીરની સ્થિતિ 


આ પુસ્તકમાં અપવાસના જે ફાયદા જણાવ્યા છે, 
તેમા પાણી વિના બધાય ખાસ પદાર્થો છોડવાની જ૩ર 
ખતાવી છે ખોજાડ લેવો! છોડી દેવાય તે દિવસથી અપ 
વાસની શરૂઆત ગણાય કે અપવાસના પહેલા બે નણુ 
દિવિમો! પૂરા કરતા ઘણુ કષ્ટ પડે છે અને તે કષ્ટો વરા 
વવાની જરૂર પણુ છે એક નની આદત વઢોડી ગમે 
તેટલી ફાયદાકારક છતા નવી આદત ગ્રહુણુ ઝરતા માણસને 
થાડુ ઘણુ કષ્ટ વેઠવું પડે છે આપણા નારીગ્તે નવી 
આદત પડતા અને કુદરતને અનફૂળ ખનાતતા પરિશ્રમ 
અવશ્ય કરવો પડે છે જેઓ અપવાસ-ચિકિત્લાલયોમા 
શ્વાતાની સારવાર માટે જય છે, તેમની સ્થિત્તિ શરૂઆતમાં 
ઘણી ખરાબ થાય છે આખે અધારા આવે છે, ચકકર 
આવે છે, ઊલટી થાય છે, અને જાણુ આખુ શરીર ખાની 
થઈ ગયુ હોય એમ લાગે છે તે ઉપરાત ખીજા પણુ 
અનેક લક્ષશ્ના માલૂમ પડે છે પણુ એ લરણૂ! બે ગણુ 
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દિવિસથી વધુ નથી રહેતાં. તેમની અસાધારણુ ભૃખની 
આદત ટળી જાય છે, અને ભોજનની રૂચિ આપે,આપ 
નાશ પામે છે. જે માણુસ કષ્ટના ખે ત્રણુ દિવસ વીતાવી 
દે છે, તેને આરોગ્યના રાજમાગે* પહોંચેકષે। સમજવે।. બે 
ચાર દિવસના તાવ પછી જેની હાલત થાય છે, તેવીજ 
ત્રણુ ચાર દિવસ ખોરાક છોડ્યા પછી પણુ થાય છે. 
જીભને! સ્વાદ ખગડી જઇ તે કાંઈક પીળચ્ટી રેખાય છે. 
આ ચિન્હો ખહુજ સારાં સમજવાં. તેથી સાબીત થાય 
છે, કે શરીરતા વિકાર જલદીથી ખહાર નીકળે છે. થાર 
ખાદ આખાય શરીરનાં વિજાતીય દ્રવ્યો બહાર નીકળી 
ગયાં છે એમ સૂચક ચિન્હો કહે છે. તે વખતે શ્વાસ 
વધારે સરળતાથી અને ઊ'ડા ચાલે છે, અને ટ્રેફ્સાં પોતાનું 
કામ વધારે સારી રીતે કરે છે. એટલુ* ખાસ યાદ રાખવુ” 
જોઇએ, કે અપવાસ કરનારનાં લક્ષણે એક ખીન્નથી ઘણાં 
જુદાં પડે છે. ને એક માણુસ બે વાર લાંબા દિવસના 
અપવાસ કરે તો તે ખ'ને વેળાના લક્ષણોમાં જરૃર કેર 
પડશે. પણુ દરેક નતતનાં લક્ષણા।વાળા અપવાસ કરના- 
શાઓનેય ફળ તો એક સરખુ જ; આરાગ્યદાયક મળે છે 
એમાં તો સ'દેહજ નથી. દરેકતા શરીરમાંથી ઝેર, વિકાર 
અને રોગ નીકળી જઈ શરીરમાં ખળ ને મોં પર તેછી 
આવે છે. બધા અપવાસ કરનારાઓને અ'તમાં સ્વાભાવિક 
ભૂખ લાગે છે ને દિવિસે- દિવસે તેમનાં શરીર વધારે 
ખળાવરાન અને તેજસ્વી ખને છે. 

અપવાસની શરૂઆતમાં માથાને દુઃખાવો, ચક્ફર 
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વગેરે જાતજાતનાં કષ્ટો થવાનાં સુખ્ય કારણુ એ છે, કે 
વ્રે વખતે શરીરની અ'દરતા મળ અતે વિકાર ખહાર 
નીકળવાનો પ્રયત્ન કરે છે. તે સમયે ગુદા માગે! ગરમ, 
સહેવાય તેવા પાણીને! એનીમા લેવાય, પેટ અને કમ્મર 
પર હુલકે! શેક કરાય તો પેટમાંથી મળને નીકળવાને 
વધારે સુગમ પડે છે, ને કષ્ટનો અ'ત આવે છે, અપ- 
વાસની શરૃઆતમાં કાન ને આંખમાં પીડા થાય છે, 
પણુ અપવાસને અ'તે તે ભાગે! તકૃન નીરોગી ખની 
જાય છે. જાતજાતનાં આવાં કષ્ટો માત્ર શરુઆતમાં 
શરીરની શુદ્ધિને માટે જ થાય છે, પણુ તેથી ગભરાવુ' 
નહિ. એ સ્થિતિમાં આપણુ! શરીરન] દરેક અ'ગ અતે 
દરેક શક્તિ વિકાર અને રોગ વગેરે શત્રુઓ સામે 
પોતાતુ' વધુ જેર વાપરે છે. જેમ જેમ કષ્ટ વધે તેમ 
સમજવુ', કે વિદારેને! નાશ થાય છે અને તેમતે। અ'ત 
આવી રહ્યો છે. વિકારોનો નાશ થતાંજ કષ્ઠોને પશુ 
નાશ થાય છે; અને મતુષ્યની સ્થિતિ આપોઆપ સુધરે છે. 

કેટલીક વાર અપવાસ કરનારના શરીરમાંથી ઘણી 
ખરાખ વાસ મારતો પરસેવો! નીકળે છે. એ પણુ શરી- 
રના વિકારો ખહાર નીકળે છે, તેનુ* એક લક્ષણુ છે. 
ફેટલાકની જીસને સ્વાદ અપવાસને ચોથે પાંચમે દિસે 
ખહુ ખગડી નય છે; અને કદાચ ઊલટી પણુ થાય છે. 
જેટલાકનાં માં ખાટાં થઈ જઈ તેમાંથી ઘરી લાળ દ૬ડે 
છે. કોઈ કોઇ વાર તો! તેમની જીજ્ઞ અને હે'ઠ પર છાલાં 
પડે છે. ઘસી મીડાઇ ખાનારને અને પિત્તના દોષવાળા 
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માણુસોને કોઈક વધારે કટ પડે છે. ફેટલાક કપવાસ 
કરનારાઓને અઠવાડિયા સુધી ઊલટીએઃ થયા કરે છે, 
આ ખધાં કષ્ટ્ોનાં સુખ્ય કારણુા! એ છે, કે દરેક માણુ- 
સના શરીરની અ'દરની અવસ્થા એકમેકથી જુદી હાય 
છે; અને દરેકના શરીરમાં કોઈ વિલક્ષણુ પ્રકારને! વિકાર 
જય છે. આપણી સ્થિતિ બનુસાર શરીર તે વિકારો 
સરળાતાભર્યાં માગે બહાર કાઢી નાખે છે. જેના શારી- 
રમાં જેટલે વધારે વિકાર હેય, તેને અપવાસના સમ- 
ચમાં તેટ્યું વધારે કટ થાય છે, અને અપવાસને અ'તે 
તે તેટલોજ વધારે નીરોગી અને સશષ્ત ખને છે. 
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પ્રસિદ્ધ અપવાસીઓએ અપવાસ કાળમાં શરીરની 

કેવી સ્થિતિ હોય છે, તેનાં વર્ણનો! પોતપોતાના અતુભવો 
પરથી લખ્યાં છે. એવા અનુભવોની સ“ખ્યા ઘણી જ છે 
પણુ તેમાંથી કેટલાક નણુવા લાયક અનુભવોને! સારાંશ 
તપાસીએ. સૈથી પ્રથમ ડા, અરનાર સેકફેડેનનેજ 
અનુભવ લઈએ. તેઓએ કુદરતી ઉપચારગૃટુ ખોલ્યું 
છે. ઝુદરતી ઉપચારાના પોતે નિષ્ણાત છે, અને તેમનાં 
ઘણાંય પુસ્તકોના પાંચે ખ'ડામાં સારો પ્રચાર થયે છે 
એમને! અતુભવ તેમની પોતાનીજ વાણીમાં વાંચીએઃ-- 
“મૂતે પહેલાં ન્યુમોનિયા ઉપરાંત ખીક્ત કેટલાક નાતા 
ગોથા રોગ થયા હતા. તે વખતે અપવાસ ચિ- 

કિત્સા પર કૈટલાક પ્રથા પ્રકટ થયા હતા, પણુ 

મે' તે વાંચ્યા વિના“ અપતરાસને! પ્રયોગ કર્યો. 

તેય મને એટલો બધે ફાયદો માલૂમ પડયે, કે 

પ્ર વમ ગણ, રે. દિપ ૪૦. પ શપ# 
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ન અજમાવ્યા. પહેલા હુ ચા? દિવમતા અપવામ 
કગ્તો અને વચમાં દાઈ વેળા એકાદ મકરજત 
ક કઈક ખીજ્ડુ ફળ ખાતો. તે પરી ગે કોઇ 
પણુ નતતના ખારાક વિના જ એક અડવા!ડયુ 
ગ્હૈવાનો નિદ્રય કર્યો. અપવામને પહેવે લ્િિમે 
અઢી ગેન અને ખીજે દિવમે બને વજન 
ઘટયું. વજન ઘટવા લાગ્યુ તે સાંધે ઘટાડાતુ 
ગ્રમાણુ પણુ ઓછુ થવા માંડયુ, અને સાતમે 
વ્વિમે માત અધો ગેર જ વજન વઢયુ સાત 
દ્વિસમા બધુ મળી માર વજન ગા ગાત ગે? ઘટયું. 


કેટલાક ક્ષોનનું વજન વધારે ઘટે છે, પણુ માઢ વજન 


ઓછુ ઘયયુ તેનું કારણુ એ હતુ, કે હ દરરોજ 
ખુબ કમગ્ત કરતો તે દમ માઇલ ચાલતો. 
અપવામને બાજે દ્વિસે મતે અતિશય નગળાધ 
માલૂમ પડી હ અવાચ્ના પહોરમાં કૂગ્વા જતો. 
ર૩આતમાં થોડી ઝમજેરી લાગતી, પણુ મે ત્રણુ 
માધ્લ ચાહ્યા પગી મારી નગળાઈ ટૂર થતી 
દ્રઈ ગ્યઝ ચોડો આરામ લીંધા પજી વવ્તી 
વખતે પણુ દુગળતા લાગતી માનનિક પર્ત્રિમ 
કૅન્વામા મને પહેલા કશ્તા ઓઇ કષ્ટ પડતુ 
અને મગજ તદન માક થયેલુ લાગતુ પેટમા 
સહેજ ગડગડાટ ચતો હતો પણુ ધણ ઠંડુ પાણી 
પીવાથી શાતિ મળતી. અપવાગમનો ઇડઠ્ઠો અતે 
માતમો। દ્વિસ ઘણી ગારી તે પમા? થયા. 
થોડા પ્રયત્ન કે હોત તો બીત ત્રણુ ચાર 
અવાડિયા હુ" સહેનાધથી અપડાસ કરી શકત, 
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અપવામના ચાળીશ દિવિગા પસાર કરતાં મને ઘર્ષયું કડણુ 
નહોતું લાગ્યું. મતે ભૂખ ઘણીજ લાગતી ત્યારે 
તે શાંત કરવા છું માત્ર 5૬ પાળી પીતી. શરૂ- 
આતમા મારા શુભેચ્છકો મને ખોરાક લેવા ધળો 
આગ્રહ કરતા, પણુ મને સ્વાભાવિક રીતે ખોરાક 
વિના રહેવું વધારે ઉત્તમ, અતે વધારે સુખદાયક 
લાગતું હતું, અપવાસ દરમિયાન રું એક ડાકટ- 
રને દવાખાને છ કલાક કામ કરતી ને ખૂખ 
ચાલતી. અપવાસના ચોથા દ્વિસથી હું ઘણી 

ક ત્વરાથી ચાલી શકતી હતી, પહેલા વીશ દિવિ- 
સમાંજ મારા રારીરમાં ઘણી શક્તિ અને 
અુર્તિ આવી. તે દિવિસોમાં મતે આરોગ્યુ 
ખરૂ સુખ મળવા લાગ્યું, અને શરીરમાં કોઈ 
પણુ પ્રકારનો વ્યાધિ રહો નથી એમ જાણી 
મારા જીવને નિરાંત વળી, 


મારા શરીરનું માંસ ધીમે ધીમે ઘટતું હતું, અને જરા શરદી 
જેવું લાગતું. ખરેખર! મે' શિયાળામાં અપવાસ 
કર્યા હોત ત્તા મતે શરદીથી વધારે વૈદું પડત. 
અપવાસકાળમાં મને સોથી મોટો લાભ એ થયો, 
કે મારી વિચારરાક્તિ ધણી સતેજ બની ગઈ 
અપવાસના વીશ દિવસ પછી મારા મિત્રો 
મને ખાવાનો વધારે ને વધારે આમ્રહ કરવા 
લાગ્યાં; કાણુરકે હું ધણીજ દુબળી દેખાતી હતી. 
પણુ મતે ખોરાકની કાંઇ જરૂર લાગતી ન 
છતી. કોઇ વાર આંખો ટળા પડતી, ચક્કર 
આવતાં. ધણી ઉ'વ આવતી, તેથી ડું સાંજે 
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સાત વાગ્યામાં ગ્રધ જતી. તે વખતે મતે ઘે! 
થાક લાગતો. 

અપવામને અડ્રાવીશમે દ્વિમે મને ઘણુ' કજ થયું. મારા જે 
હાથને લકવો થયેવો તે ઘણો સુકાઈ ગયો હતો, 
તેથરી મને ચિંતા થવા લાગી. તે વખતે મતે 
જ્યાલમાં ન આવ્યું, કે કુદરત મારા હાથનો 
રાગ ટ્ર કરતી હતી? 

એોગણચાળીશમે દિવગે ડાકટરે મારી જભ તપાસી તો 
તેમને માર્‌ શરીર સ્વસ્થ લાગ્યું. તે દિવસે તેમણે 
મતે કલયું, કે તમારે હવે વધારે વખત ભૂખ્યા 
રહેવાની ૪૩૨ નથી, પણુ ચાળીશ દ્વિસની 
મંખ્યા પૂરી કરવાના વિચારથી મે' ખીજો એક 
દિવસ કાઈ ખાધુ નહિ. છેલ્લે દિવિસે ધણા આન- 
દમાં આવી ગઇ હતી અને રોજ કરતાં તે દિવસે 
મે' કામ પણુ ઘણું કયું“. ચાળીશ દિવિસમાં 
માર્‌' વજત સતાવીશ રતલ ઘટયું હતું. 

એકતાળીશમે દ્વિમે મે' અરધી નારંગી ખાધી, તે વખતે 
શને ભૂખ જગ યે નહોતી. નાર'ગીમાં જરા પણુ 
સ્વાદ ન લાગ્યો, બીશ્ત દ્વિમથી મને ભૂખ 
લાગવા માંડી, અને તેથી બે ખે કલાકે હું અરધી 
નારંગી ખાતી. ધીરે ધીરે બ્રૂખ વધવા લાગી 
અને અપવાસકાળ વીત્યાને ત્રણુ અદ્વાડિયાં 
થ્યા પછી છું બધી ચીને ખાઇ શકતી. ત્યારથી 
માર્‌ શરીર ઘણું નીરોગી છે અને લકવા- 
વાળા હાથમાં પહેલાં કરતાં પણુ વધારે શકિ્નિ 
આજી છે્‌ 
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ડા. હેનરી એસ. ટેનરે ચ,લીશ દિવસના અપવાસ 
કર્યા અને પહેલા પ'દર દિવ તે! પાણી પણુ ન પીધુ, 
અપવાસચિકિત્સકોનાો એવો મત છે, કે ખોરાક વિના 
માણસ જીવી શકે, પણુ પાણી વિના તે! નહિજ. પરતુ 
ડા, ટેનરે પોતાના અતુભવથી તે ગતને પણુ ખ'ડિત 
ક્ષો, એટલી વાત ખરી, કે જે દિવસથી એમણે પાણી 
પીવુ* શરૃ કર્યું” તે દિવિસથી એમનું બળ વધતુ' ગયુ. 
પહેલે દિવસે એમણે પાણી પીધું ત્યાર એક અખખારના 
તશ્રી નડે એમે દોડવાની શરત લગી, ત'ત્રી સાહેબ 
સમજતા હતા, કે આટલા દિવસ નિશહાર રહેનાર 
ડાકટરમાં દોડવાની તે! શું પણુ ચાલવાની ચે પૂરી તાકાત 
નહિ હોય, આ અને ખીન્ન' જેટલાંક કારણસર ડા. ટેતર- 
ના અપવાસ વિષે યરોપ અમેરિકાનાં પસમાં ખૂખ ચર્ચા 
થઇ. અપવાસ પૂરા કર્યા પછી ડા. જેનર એકાંતવાસ 
કરવા સાર્‌ જ'ગલમાં ચાલ્યા ગયા તેશ્રી છાપાંઓમાં એમના 
મૃત્યુની ખોટી ખખરા પ્રકટ થઈ, પછી ડા. સેકફેડને 
અપવાસ સ'૦'ધી અતુભવ લખી મોકલવા તેમના ૫૨ 
એક વિન'તિભર્યો પત્ર લખ્યો. તેના જવાખમાં તેમણે 
અપવાસના ઘણા ફાયદાઓ વિષે લખી મોકલ્યુ' અત્યારે 
પણુ તેએ ઘણુ વચોવૃદ્ધ હોવા છતાં ખુ હષ્ટપુદ અને 
નીશેગી છે, 

અમેરિદાના એક સુપ્રગિદ્ધ લેખક મિ. સાટે ટવેન 
જેએ એક વાર હિ'દમાં પણુ આવ્યા હુતા, તેએ એ અપ- 
વાસની સુક્ત ક'ઠે પ્રશ'સા કર્‌ી છે, તેમને જ્યારે શરદી 
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કે તાવની અમર જણુય છે, ત્યારે તેએ તરત અપવાગ 
કરે છે. બપવાસચિકિત્સા મ'બ'ધી “&. 110 00398116 
0૪૦” નામે એક સરસ ગ'થ તેમણે લખ્યો છે. 
તેમાં તેએ લખે છે, કે ઘણી ભૃખ લાગ્યા સિવાય કરી 
પણુ ખાવુ' નહિ. અમેરિકાના મિ. અષ્ટન સિ'ક્લેરનામે 
ખન સુપ્રસિદ્ધ લેખકે પણુ અપવાસથી ઘણુ! લાભ 
મેળવી તેના ગુણે! લોકોને બતાવ્યા છે. 

સૈથી વધારે લાંબા અપવાસ રિચઈ ફેસેલ 
નામે એક માણુસે કર્યા હતા, તેને ભય'કર રૂપમાં જલે।- 
દર થયેક્ુ. તેને પગ સુધી ઘણુ સાજા આત્યા હતા. 
તેથી તેણે નેવુ' દિવિસના અપવાસ કર્યાં, રોગના કારણે 
તેના શરીરનુ વજન પાંચ મણુ થઇ ગયુ' હતુ'. તે એક 
હોટલનો માલિક હતો; અને રોગ થતાં ભારે શરીરને 
લીધે હુરવા ફરવામાં પણુ અશકત હુતે, ખધા ઔષધે[- 
પચારથી નિરાશ થચો ત્યારે તેણ અપવાસનેો આરભ 
કર્યોં, તે તદન સાનને થઈ ગચે!. પશુ ત્યાર પછી ખોરાક 
લેવામાં એણે ભારે ભૂલ કરી, તેથી પાછે માંદો પડચે. 
તે વખતે તેના શરીરતુ' વજન ઘટીને 'પાણાપ્ચાર મણુ 
થયુ હતું. ફેરી તેણુ નેવુ' દિવસના અપવાસ કર્યા, આ 
ખ'તે વખત તેણેું ડા. સેક્ફેડેનની રેખરેખ નીચે પ- 
વાસ કર્યા. આજ સુધીમાં એટલા લાંખા અપવાસ 
જ્ોઇએજ નથી કર્યા. અપવાસને! સમય તે કામ ફરવામાં 
અને કસરતમાં ગાળતો. બીશ્ત અપવાસની શરૃાતથી 
ચાથ્‌ીશ હિવસે? સુધી ૨ જ તે મટર માઈલ ચ/૯હે;, 
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ઉપરાંત ખૂબ કસરત પસુ કરતે. ભૃખના કારણે પહેલા 
અઠવાડિયામાં તેને ઘણુ' કષ્ટ ને બેચેની લાગતાં, પણુ 
ત્યાર બાદ તેને કોઈ પણુ જતતુ' કષ્ટ ન થયુ' ને ભૂખ 
પણુ ન લાગી, અપવાસ દરમિયાન રોજ તે છએક મોટા 
ગ્લાસ પાણી 'પીતો ને કેઈ કોઇ વાર પાણીમાં ખે ચાર 
ટીપાં લીંયુ નીચાવતેો, અપવાસ અટકાવ્યા પછી પણુ 
ત્રણુ ચાર દિવિસ સુધી તેના પેટમાં ખોરાક રૃઠી શકતે! 
નહિ. ત્યાર પછી ધીમે ધીમે એને ખોરાક પગ્રવા લાગ્યો, 
અને તેતું શરીર તદન નીરોગી અને પહેલાં કરનાં હલકુ” 
અની ગ્યું, 

આ વખતે ખીજા* બેચાર ઉદાહરણ લઇએ. 
અલખત્ત તેમાં કેટલા દિવસના અપવાસ થયા તે ખળર 
નથી. છતાં તેતાથી જે ઉત્તમ ફાયદા થયા તે નેઇએ. 
ઇ, સ. ૧૯૦૩માં એક અમેરિકનને ગોળી લાગી. તે તેના 
મૂત્રપિ'ડ, હુદય અતે ખ'ને ફેક્સાં ચીરી પાંચ પાંસળીઓ 
તોડી આરપાર નીકળી ગઈ. તેની સ્થિતિ જેઈ મોટા 
સોટા ડાકટરશાએ તેના ખશ્રવાની આશા સમૂળગી છેડી 
દીધી, પણુ તે માણુસ અપવાસ-ચિકિત્સાનો હિમાયતી 
હોવાથી દશ દિવસ નિરાહાર રહ્યો, તે સમચે તેને સાજે 
કરવાની તક કુદરતને મળી અને એક મહિનામાં તે સાજે 
શઈ ગચેો. 

એવીજ રીતે ખીજા એક માણુસના ઘુ'ટણુ આગ- 
ગાડી નીચે આવી જવાથી તેને સખત વાગ્યુ* હતું. 
શકટરાએ મહિનાએ સુધી તેના શરીરમાં પીચફાર્‌ીથી 
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અટ્ટીણુ વગેરે માદક પદાર્થો દાખલ કર્યા. દાર્‌ અને 
ટ્ૂધતું સેવન કરાવ્યું, પણુ કાંઈ ફાયદ્દો ન થચો। ને તે 
માણુસતુ' વજત પીસતાળીશ શેર ઘટી ગયુ. છેવટે 
ડાકટરાએ એની આશા છેડી દીધી, ત્યારે તે અપવાસ- 
ચિક્ત્સિકરોને શરણું ગયે. પાંચ મહિના ખોરાક વિના 
રહ્યા અને છેવટે તદન નીરાગી અને બળવાન થયો. 

ચાળીશ જે પચાસ દ્વિસ ભૂખ્યા રહી ઘણા લોકે 
અજીણું, હરસ, ગરમી, ફે'કમાળ, બરોળ વગેરે રાગાથી 
અચ્ચા હોવાના ઘણાં ચે ઉદાહુરણા! મળે છે. અ'ગેજીમાં 
ત્રણુ હજાર પાનાંતુ' એક સુસ્તક છે. તેમાં મોટા સોટા 
ડાકટરોએ જેની આશા છોડી હતી ને માત્ર અપવાસ- 
થીજ તદન નીરોગી ખની ગચેલા એવા હુનારા માણુ- 
સેના અતુભવ અને ઘણાંની છબીઓ પણુ છે, 
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૨૨* અપવાસની આડ્તેા 


અપવાસકાળમાં સાધારણુ રીતે ભય રાખવાની 
કાંઈ જરૂર નથી. ડા. સેકફેડેન ભાર મૂકીને કહે છે, કે 
મારા હજારો દરદીઓમાંથી મે' ઘણાકને લાંબા અપવાસ 
કેરાબ્યા છે. અને તેમાંનો એકે મર્ચોય નથી. દરેક સ્થિતિમાં 
અપવાસથી સદા લાભજ મળ્યો! છે. અલમત્ત, નેએ! બહુજ 
ર્‌ેગી, ડુર્ગળ કે અશક્ત ખની ગયા હોય તેએએ અપ* 
વાસકાળની આક્તોની સામે થવા તૈયાર રહેવુ* નેઇએ, 

અપવાસ સમચે દરટ્રીની નાડી કેઈ વેળા ધીમે ને 
ફોઇ વેળા જલદી ચાલે છે. સાધારણુ રીતે નાડી મિનિટમાં 
૬૦થી ૯૦ વાર ધભકે છે. તે વેળા કોઇ પણુ જાતની 
ચિ'તા રાખવી નહિ. પણુ તે કરતાં વધુ ઝડપે કે ધીમેથી 
ધગકે ને અપવાસ કરનાર ફેઇઇ સારા ડાકટરની દેખરેખ 
નીચે ન હેય તો! જરૂર લાગતાં તેતે અપવાસ છોડવા, 
ભપવાસ સમચે એવો ખ્યાલજ મનમાંથી કાઢી નાખવા 
ફે ખોરાક વિના માણુસનુ* શરીર ટફી ન શકે, આવા 
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ખ્યાલથી ઘણી વેળા તુકસાન થાય છે. કેમકે અપવાસ 
કાળમાં કેટલાકને જીવ ગભરાય છે, ને મૂચ્છા આવે છે. 
પણુ તેનુ” ઘણુ* ખરૂં કારણ તો મિથ્યા ખ્યાલોજ 
હોય છે. દુબળ હૃદયના માણુસે પર એવા ખ્યાલેથી 
ઘણી બૂરી અસર થાય છે. એટલે આવા ખ્યાલથી અપ- 
વાસ કાળમાં ખચવાની ઘશી જરૂર છે. તે સમયે મન 
દ૨ક રીતે શાત રાખવુ અતે કોઈ પણુ ચિ'તા ન કરવી, 
જેનુ' મન અપવાસ કાળમાં એવુ' રહે છે, તેને અપવાસથી 
ઘણુ ફાયદો થાય છે અને ઘણી જલટીથી નીરોગી ખની 
જાય છે. 

અપવાસકાળમાં શરીર ઘણુ ટ્રમછુ' અતે ક્ષોણુ 
થક નય છે; પણુ તેથી ગભરાવાનુ* કાંઈજ કારણુ નથી. 
ઘણુ" ખર્‌'એ ડુર્ખળતા રોગીની હોજરીમાં મળી ગયેલાં 
વિષના કાયભેજ હોય છે. ને ખૂખ કરવાથી કે કસરતથી 
પણુ એ ડુર્ખાળતા કમી ન થાય અતે દરદીને આખે! 
વખત પથારીવશ રહેવુ' પડે તે તે સમયે અપવાસ 
છેડી દૈવા જેઈએ. એ નિર્ભાળતા જરાય હાનિકર્તા નથી, 
તોયે એ વખતે દરરી ફોઈ ડાકટરની દેખરેખ નીચે ન 
હોય તો તેણે અપવાસ છોડી દેત્રામાંજ ડડાપણુ છે, 

ડા. સેકફરેડેનના શ્રિકિત્સાલયમાં એના ઘ્રણા 
માણુસો! આવતા, જેમની ઇંચ્છારાક્તિ ભારે મયળળ 
હતી, વાતાની ઈચ્છાશકિતિના બળેજ તેએએ જરૂર 
કરતાં પણુ વધારે અપવાસ કર્યા હુત,; અતે ઘણુ કન્ટે 
તેથી નુકસાન પણુ થયુ હતું. પહેલાં નઈ ગયા, તેમ 
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અપવાસ સમચે આપણા શરીરમાંના અનામત પદાર્થો 
પચવા માંડે છે અને તે પૂરા થતાં શરીરનાં જરરી તત્વો! 
વપરાય છે, તેથી જરરી તત્વોને! નાશ થવા માંડે એવી 
સ્થિતિ ન આવવા દેવી. તેની પરીક્ષા કરવાની એક રીત 
છે, માણુસ માઇલે। સુધી ચાલી રાકે કે ઠીક ઠીક કસરત 
કરવા જોશુ' ખળ એના શરીરમાં જળવાઈ રહે ત્યાં સુધી 
અપવાસ ચાલુ રાખી શકાય. પણુ શરીરતુ' ખળ ઘટવા 
માંડે ત્યઃરૈ તુરત અપવાસ છેડી દેવા, લાંબા અપવાસ 
પછી ખોરાક લેવામાં ઘણી સાવચેતી રાખવી ઘઢ્ટે. અપ- 
વાય જેમ ઘણા દિવસ કર્યા હોય તેમ ખોરાક પણુ 
ઘણા ઓછા પ્રમાણુમાં લેવો! શરૂ કરવો, અપવાસ કેમ 
છોડવા એ હુવે પછી ન્તેઈશું. 
આપણે નેઈ ગયા, કે મિસ હાલે લકવો! મટાડવા 
૪૦ દિવસના અપવાસ કર્યા અને ત્યાર ખાદ માત્ર અરધી 
અર્ધી નારગી વડેજ ખોરાકની શરૃઆત કરી હતી. 
તેટલી નાર'ગી પચાવવાને પણુ તેમતું પેટ પહેલાં તે! 
ભશપ્ત હતુ એમના દાખલા ઉપરથી ડા, સેકફેડને 
એવે સિદ્ધાંત સાખીત કચે| કે લાંબા અપવાસ કરનારા 
જે રેગીઓની હોજરી સારી સ્થિતિમાં ન હોય, તેમણે 
અર્ધી નારંગી નહિ, પણુ માત્ર અરધી નારંગીના રસ- 
"થીજ ખઓશાકની શરૂઆત કરમી. ગમે તેટલો સમય 
અપવાસ કરવાથી જેટલી હાનિ નથી થતી, તેટલી હાનિ 
અપવાશ્ર પછી'ખોરાક લેત્રામાં ગેરકાળજી રા્યાથી થાય 
* છે. આપણી પ્રકૃતિ જ આપણી ઉત્તમ રક્ષક અને શુભ- 
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ચિ'તક છે અને હુ'મેશ તે અ.પણુને આપણુ ક્ત'બ્યનુ 
ભાન કરાવે છે. જરર કરતા વધારે દિવસ અપવાસ કરાય 
ત્યારે આફત ઉપસ્થિત થાય છે માટે વધારે અપવાસ 
ન કરવા સવપ્રકારતાં ભયનાં ચિન્હાથી બચવાનો ઉપાય 
એજ છે, કે મનુષ્યે આરભ થોાડેથી જ કરવે।, કોઇ માણુસ 
સાધારણુ રીતે આરોગ્યભરી હાલતમાં હોય, પણુ શરી- 
રની અદર ફે!ઈ રોગ હાય તો તેણે પહેલે મહિને એકાહ 
બે અપવાસ કરવા, પછી ત્રણુ કે ચાર મહિના તે ચારેક 
દિવસના અપવાસ કરી જીએ, એવી રીતે થોડા સમયમાં 
તે આઠ કે દસ દિવસના અપવારા કરવાને શક્તિવાન 
થશે ને તેવી દશામાં આકૂતો પણુ ઊભી નહિજ થાય, 
આતે! સાધારણુ રીતે સ્વસ્થ માણુસ વિષે વાત થઇ, પણુ, 
જે કોઈ માણુસને ઓઆચિતી ભારે માદગી આવી પડે 
તેદ રામ હટાવવા માટે તરત આઠ દસ દિવસ સહેલા- 
ઇથી અપનાસ કરી શકે છે અને તેના શરીરમાં ફેઈ 
પણુ નતતની ખરાખી થતી નથી. 

અપવાસની ખરી મનન એ છે, કે માણુસનુ' મન 
સ્વચ્છ અને શાંત «હે છે. તેને કોઈ પણુ જતને ગભ- 
જાટ કે ખેચેની માવૂમ પડત! નથી. પણુ જે પ્રસન્ઞતાને 
અદકલ્ષે મનમાં ગભરાટ ને બેચેની જેવુ' જણાય તો અપ- 
વાસકાળમાં ઘણી સાવચેતી રાખવી, તેમ ન ગડેવાય અને 
કોઈ ને કોઈ અપવ'સશાગ્ટીની સલાડ પણુ મેળની શકાય 
એમ ન હોય તો અપવાસ છોડી દેત્રા એજ ઉત્તમ ગણાય. 


--ન્-- 
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ર2: ઊંઘ અને તરસ 


અપનાસ કરનાર લોકોને ઘણું ખર્‌' ઊ'ઘ બહુ 
થોડી આવે છે; અને જાણે શરીરના ખષા સ્ાનત'તુએમાં 
તાણુ થતી હેય એવુ* માલૂમ પડે છે. એવી તાણુથી 
રાહત મળે અને શરીરતે આરામ થાય ત્યારેજ માણુસને 
ઊ'ધ આવે છે. પણુ જ્ઞાનત'તુઓની કિયાના ઉક્લ'ધનને 
લીધે શરીરને ચેન નથી પડતું. ઊ'ઘ પણુ નથી આવતી. 

એવી સ્થિતિમાં અપવાસ કરનારે મૉંના સ્વાદને 
રૂચે તેવુ', ઢ'ડુ* કે ગરમ પાણી ખૂબ પીવુ'. પાણી 
પીવા છતાં રાહત ન મળે તતો! ગરમ પાણીએ નાણી લેવુ', 
ફેમ કે નાહવાથી શરીરની પીડા ટૂર થાય છે અને શાંતિથી 
ઊંધ ષણુ જરૂર આવે છે. નાહુવાનું ન ખની શકે અમવા 
તેટલી ડાક્તિ ન હોય તો! અ'ગુછાની ઘડી કરી પાણીમાં 
ભીંજવી નીચોવીને પે, છાતી અને «્ત'ગમાં મૂકવી 
અને આખા શરીરે ક્રેરવવી. અપવાસ સમયે ઊ'ઘ થોડી 
આવવાનુ કારણુ એ છે, કે તે વખતે શરીરમાં રકતવહુન 
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ઘણુ' ચોડુ' થાય છે. કોઈક વાર પગ ઠ'ડા પડી જય છે, 
ને કપડુ' લપેટવા છતાં ગરમી નથી આવવી. તે વખતે 
પગ પર ગરમ કપડુ' કે તકિયે! મૂકવો, તેથી પણુ ફાયદો 
ન થાય તે! બાટલીમાં ગરમ પાણી ભરી કપડામાં લપેટી 
પગનાં તળિયાંને અડકાડી મૂકવી. તેથી તુરત ગરમી 
આવશે ને ઊ'ઘ પણુ આવી જશે. અગવાસ ન કુર- 
નારાને "પણુ ઊંઘ ન આવતી હેય તોઃ આ ઉપચાર 
ફૅરવેઈ, ઊ'ધના અશ્ાવે તરફડતા દરદીને આથી જરૂર 
ગાઢ નિંદ્રા આવે છે. 

એટલુ' ખાસ યાદ રાખવુ', કે અપવાસકાળમાં 
ગ્રાઝી નિદ્રાની કશો જરૂ૨ નથી. અપવાસ વખતે શરીરની 
શક્તિએ'ને ખોરાક પચાવવે। નથી પડતે। અને કાંઇ ખાસ 
પરિશ્રમ પણુ કરવો! પડતે નશ્રી. તેથી તે શિથિલ નથી 
થતી, જયારે ખધી શારીરિક શકિતિએ શિથિલ હોય ત્યારે 
ઊ'ઘની જરૂર નથી પડતી. જેઓને સાત આઠે કલાક સૂવાની 
રેવ હોય તેઓને અપવાસ સમયે માત્ર ચાર કરે છ કલાકની 
ઊ'ઘ ખસ થાય છે, અપવાસમાં જેમને ઊ'ધ થોડી આવે 
તેમણે ઊ'ધ વધારવાના ઉપાય લેવાની જર્‌ર નથી, 

અપવાસકાળમાં સુષ્કળ પાણી પીવુ' નેઇએ. જે 
અપવાસી ઘણા પ્રમાણુમાં સ્વચ્છ ઠ'ડુ' પાણી પીએ છે, 
તે અપવાસ સમથે પડતાં ઘણાં ખશં કષ્ટોથી ખચી જય 
છે. ખૂખ પાણી પીવાથી શરીરમાંના દોષિત પદાર્થ 
પાવાઈ ને ખહાાર નીકળી નાય છે. જેમની જીભ ખરાબ 
થાય, મૉંનો સ્વાદ ખગડે, મોઢામાંથી ડુર્ગેધ નીકળે તેણે 
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તો જરૂર વધારે પાણી પીવુ' જેઇએ. ઘણા ખરા દોષિત 
પદાર્થો આવીને પેટમાં જમા થાય છે; તેથી જેમને ખેઃશક 
પાચન ન કરવો! પડતે હોય, તેમણુ તો ખૂબજ પાણી 
પીવુ. કેમકે પાણી ઘણુ' પીવાથી દોષિત પદાર્થો શરી૨- 
માંથી ઝટ ખહાર નીકળી ન્ય છે, પાણીમાં બે ચાર 
ટીપાં લીંબુ નીચાવવામાં આવે તો! વળી વધારે કાયદો 
થાય. શરીરની અ'દરના અવયવે। પર વિકારોને લીધે જે 
પોપડીએ ખ'ધાઈ જાય છે, તે લીંખુના રસથી સહેજમાં 
એ ગળી નય છે ને પાણી સાથે ખહાર નીકળી જાય છે. 
ઉપરાંત પાણી પીવાથી વધુ ફાયદો એ થાય છે કે અપ 
વાસી વજનમાં ખહુ ઘટતો નથી. તેથી દર ફલાકે એક 
પ્યાલો! પાણી પીવુ' ઉત્તમ છે, એટલું ખધું પાણી ન 
પીવાય તો! ભૂખ લાગવા જેવુ' થાય કે ખેચેની લાગે 
ત્યારે તો અવશ્ય ઠ'ડુ' પાણી પીવુ*. તેથી શરીર અતે 
પેટને ઘણી શાંતિ મળે છે અને અપવાસને। વખત સહે- 
લાઇથી પસાર થાય છે, 
કેટલાક ડાકટરાનો મત એવે છે, કે આહાચકાળમાં 
પણુ જમતી વખતે પાણી ન પીવુ'. સાધારણુ રીતે બધા- 
એ અને ખાસ કરીને અપવાસ કરી રહ્યા પછી જમતી 
વખત અને તે ઉપરાંત વચમાં પણુ પાણીનો ઉપયોગ 
કરવો! નેઈએ. વૈદકશાસ્ત્રમાં પાણીને અખૃત ગથયું છે 
અને કહ્યુ' છે, કે ગમે તે દશામાં એનાથી હાનિ નથી 
થતી. કેટલાક ચિકિત્સકો! તાવમાં દરદીને પાણી પીવા 
: નથી દેતા, પણુ તે મોટી ભુલ છે. વિરોષ પાણી પીવાથી 
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થોડુ' પાણી પીવા કરતાં ખડુ લાભ થાય છે. તેથી દરેક 
જલુ-રાગી કે નીરોગી, અરશાક્ત કે સશક્ત દરેકે તાના 
સ્વચ્છ પાણીતુ' સેવન અવસ્ય કરવુ'. અન્ત કરતાં પા- 
ણીમાં સ'જીવન શકિત વધારે છે, પાણીથી શરીરને 
હેૅ'મેશાં લાભજ થાય છે. કદીચે હાનિ નથી થતી. 

અપવાસકાળમાં પાણી ઉપરાંત સ્વચ્છ કરેલી 
શુદ્ધ રેતી ફાકવાથી ઘણુ! લાભ થ!ય છે, રેતી અપવાસ 
સમચે થોડી થોડી કાકવામાં આવે છે. આ વાત ટુસવા 
જેથી છે; પણુ રેતી ફાકવાથી શરીરને ઘણે ફાયદો થાય 
છે, રેતી ફૂાકવાના શુભ્‌ાની શોધ બોસ્ટન શહેરના 
વિલિયમ વિ'ડેસરે કરી હતી, (અસલ આપણા હિ'માં 
પણુ ગ'ગાજીની રેતી અને જળથી ઘણાં દરદદો સાજા* 
કરવામાં આવતાં હતાં.) તેએ કહે છે, કે જાનવરો પણુ 
પાતાના ખોરાકમાં થોડી ઘણી રૅતી ખાય છે, રેતીથી 
અન્નનળી સદા સાફ અને સ્વચ્છ રહે છે અને ખોરાકના 
ગાંઠાગડિયા ન થઇ જતાં કબજિયાત રહેતી નથી. 
રતી કાંઇ માણુસનો સાધારણુ ખોરાક નથી. એટલે આ 
સિદ્ધાંત સાંભળી ડાક્ટર સેકેડ્રેડેનને ઘણી નવાઇ 
ઉપજી. પણુ ન્યારે તેમણે ત્રણુ વર્ષ સુધી પોતાના ૬૨- 
દીઓતે તેનો ઉપયોગ કરાવ્યો ત્યારે તેમને ખાત્રી થઈ 
ને તેના પર થલ! વિશ્વાસ બેઠો. હુજારો રાગીમાંથી 
એકે એવો નહે ે નીકન્યો હે હાય, કે જેને રેતીથી હાનિ 

પહોંચી હેપ્ય ! 
કાકવા માટે રેતીના દાણા ગોળ અતે સફ્‌ાઈદાર 
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હોવા જેઇએ. તે તદન સાફ્‌ અને પાણીમાં ન ઓગળે 
એવા નેઈએ. ધારદાર રેતીના દાણાને! કદિ ઉપચોગ ન 
કશ્વે; કારણુ કૅ તેથી શરીરની અ'દરના નાજુક ભાગમાં 
ઘસારો પહોંચે છે અને એક ખીન્ત સાથે ચાટી નાય છે. 
ગાળ દાણાથી એમ નથી થતું. રેતીથી ફમજિયાત ટ્ર 
થાય છે અને જરા પણુ કષ્ટ વિના આંતરડાં તદન સાફ 
થઇ «તય છે. ફાકવા માટે સફેદ ને તદન સ્વચ્છ, શુદ્ધ, 
રતી વાપરવી; તે સાક્‌ ન હેય તો ખળખળતા ગરમ 
પાણીમાં છમ ઉકાળવી. દિવસમાં એકથી ત્રણુ સાધારણુ 
ચમચાપૂર રેતી ફાકી શકાય. રેતી ફાકયા પછી પુષ્કળ 
પાણી પીવુ'. અપ્વાસ ન કરનાર માણુસે। જે કબજિયાતથી 
પીડાતાં હોય તેમણે પણુ થોડી રતી ક્‌ાક્ઠી ઉપરથી 
સ્તરચ્છ પાણી પીવુ” તેથી ખ'ધકોશ દ્ર થાય છે. 
કછજિયાત ટૂર કરવાને( આ સહેલે! અને સર્વોત્તમ 
ઇલાજ છે. 
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ર૪: અપવાસ સમયે ખસતી 


આંતરડાં અને પેટની અ'દરના ભાગે શુદા વાટે 
પાણી લઇ ધોવામાં આવે છે તેને મસ્તી કહે છે. એલે।- 
ચ્ેથિક ચિકિત્સકો બસ્તી અર્થાત એનીમાને! ઘણુ! ઉપયોગ 
કરે છે, અને કેટલીક વાર દવાવાળી' પાણી પણુ શુદ્દા 
માગે પેટમાં દાખલ કરે છે. અ'સેજી દવા વેચતારાઓને 
ત્યાં એક ખે રૂપિયામાં એનીમ'નુ' પાત્ર મળૅ છે. ખસતી 
લેવાથી પેટ, પેઠું વગેરેમાં ભરાઈ રહેલે। ગ'દો દોષિત 
મળ ખહાર નીકળે છે અને રોગીને ફૂાયદે કરે છે. કબ- 
જ્િયાત અને આંતરડાંની ખીમારીમાં એને ઉપચોગ 
અવશ્ય થાય છે. પહેલાં આપણે ન્નેયુ%, કે શરીર પર 
ખનતાં સુધી કૃન્નિમ ઈલાજે ન કરવા, ખસતી ઈલાજ 
કૃત્રિસ તે! છે, પણુ જવાબની દવાએ! અને ગોળીઓની 
માફૂક ખસ્તીની અસર શરીરમાં ઘણુ! વખત રહી તુક- 
સાન કરતી નથી. 

સજા થવાનુ* પહેલુ* ચિન્ડુ કડાના ખુલાસો! છે; 
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કમજિયાત રહે તો જાણુવું, કે શરીરમાં કોઈ પણુ રોગ 
હાવો જોઇએ, બસ્તી શરીરને જરાચે તુકસાન કર્યા વિના 
ઘણી સહેલાઈથી કખજિયાત ટૂર કરે છે; અને મળ 
માર્ગો સાક્‌ ખને છે. આંતરડાં હ'મેશાં ફલે છે અને 
સ'કોચાય છે. ખોરાક પચ્યા બાદ જે ખીનજરૂરી પદાથ 
તેમાં રહી જાય છે તે આંતરડાં કુલાઇ સ'ફોચાવાની 
ફિયાથી બહાર નીકળે છે. માણુસ અપવાસ કરે છે ત્યારે 
ખોરાકના અભાવે તેનાં આંતરડાં લતાં ફે સ'કોચાતાં 
નથી; અને તેથી મળ શરીરની ખહાર નીકળી શકતે 
નથી, તેવે વખતે આંતરડાંના મળ આંતરડાંમાંજ રહી 
જાય છે. તેને સરળતાથી ખાર કાઢવા માટે એનીમાની 
જરૂર પડે છે. 

ઉપરાંત ખસ્તીથી ખીજા ઘણા ફાયદા થાય છે. 
શરીરમાં હુ'મેશાં તેમજ અપવાસકાળ દરમ્યાન ઝેર 
ઉત્પન્ન થાય છે. તેવા દોષિત પદાર્થો બહાર કાઢવામાં 
ન આવે તો! તેથી મોઠુ' પરિત્રામ નીપજે છે. આ રોપા 
અસ્તી વડે ઘણી સરળતાથી ખહાર નીકળે છે. 

પાણી પીવાથી શરીરતા ઉપલા ભાગે સ્વચ્છ થાય 
છે. ત્યારે ખસ્તીથી પેટ અને પેટુ સાફ થાય છે. ખઢુ 
પાણી પીનાર અને ખસતી લેનાર અપવાસીને। શ્વાસ ઘણે! 
સાક્‌ રહે છે; જીભ પર જમી ગચેલી છારી નીકળી ન્ય છે, 
અને જીભને! ₹ંગ નાના બાળકની જીભ જેવો ગુલાખી 
થઈ જાય છે. તેથી મોઢાની વાસ ને સ્વાદ પણુ સુધરે છે, 


નકન 
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રપ કેટલીક જણુવાજેગ ખાખતો 


કેટલાક લોકો અપવાસ કરવા એટલે મહાભારત 
ઝુદ્ધ સમજે છે, અને તે માટે અગાઉથી તૈયારીએ, કરવા 
ધાર્‌ છે. પણુ અપવાસ પહેલાં તૈયારી કરવાની 
જરૂ૨ નથી, અપવાસ પહેલાં ઘણી કસરત કરવાની ફે 
ખાસ પરેજી રાખવાની પણુ કશી અગત્ય નથી, અપવાસ 
તતો! એક ઘણીજ સાદી અને સરળ કુદરતી કિયા છે. 
તરસ લાગતાં પાણી પીવાનો વિચાર કરવાની જરૂર રહેતી 
નથી, તેમજ રોગગ્રસ્ત થતાં અપવાસ કરવાને ખાસ 
વિચાર કરવાની પણુ જર્‌ર નથીજ. અપષવાસની શરુઆ- 
તમાં મનને માત્ર શાંત અને પ્રસન્ન રાખવું જ્રૂરનુ' છે, 
અપવાસ સ'બ'ધી મનને ઉદ્દેગ નાશ પામે છે તે! પછી 
અપવાસકાળમાં ખીજ ફોઈ પ્રકારની અડચણુ નથી પડતી. 

ખીજી વાત એ યાદ રાખવી, કે અપવાસ સમયે 
કોઈ પણુ જાતની દવાતુ' એેવત ન કરવુ'. અપવાસ કુદ 
રતી ફયા છે; તેની સાથે ફોઈ ખીછી કૃત્રિમ ફિયાના 
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એ ઘણ્‌' સુસ્કેલ છે અપવાગમા માત્ર બે ત્રણુ દિવસ જ 
કષ્ટ વેઠવુ પડે છે ત્યાગ પછી ભૂખ આપોઆપ મરી 
જાય છે ને મ્1ણુસ સુખમા રહી શઝે છે, જયારે થોડુ” 
ખાનારને સદા કષ્ટ «હે છે થોડા ખોરાકથી ભખ વધે 
છે ને પકી માણુમ ભૂખે આજુળાવ્યાદુળ બની આખરે 
વધુ ખાવા માડે છે એકવા? મિ ગઅપ્ટન સિ'ડલેરે 
થોડા ફૂ” ઊપરજ કેટલેક સમય વીતાવવાને નિશ્ચય 
કર્યોં તે વખતે તેમને અપવામકાળમાં માલૂમ પડે 
તે કરતા વધારે નબળાઈ માલૂમ પડી જેમનાથી અપ 
વામ ન થઇ શકતા હોય તેએ એ પહેલે મહિને ખેએક 
અપવાગ કરી ધીમે ધીમે તેની આદત પાડવી, 

ખીને સવાલ એ ઊઠે છે, કે અપવાસીઓએ પોતાતુ” 
નિયમિત કામકાજ કરવુ કે નહિ? અપવાસ કરનારની 
જીવનશક્તિ ઘણી ઘટી ગઇ હોય, અને તે લામા વખત 
સુધી સખત કામ કરે તે! તેના ગર્‌ીર પર જરૂર માઠી 
અસર થાય છે, પણુ તેમ છતા થોડુ હરવુ' ફરવુ , અને 
હુલષ્ઠી કસરત તે। કરવીજ નેઇએ ખીછાના પરથી ઊટી 
પણુ ન શકાતું હાય એવો માણુસ ખીછાનામાં પડયા 
પડયા પોતાના અ'ગોતે આમતેમ હલાવે તોચે ફાયદો 
થાય છે માણુસમા નેટે થોડી ઘણી શક્તિ હોય તેને 
કોઈ પણ કામમાં શેકવી સેઇઈએ હમેશા યાદ રાખવુ”, 
કરે શરીર પર મનની ઘણી અસર ચાય છે. માટે જેતુ* 
મન રોકાયકુ હોય તેતુ શરીર સદા સારૂ' રહે છે 
જનને કહી હહ શટઇુ બાક, સથા પુતિ જબરા 
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શ'ભુમેળે! થવો! ન નેઈએ. ઈ. સ. ૧૯૦૩માં લકવાના 
એક દરદીએ ચાળીશ દિવસના અપવાસ કર્યા ત્યાર અ'તે 
એના એક અ'ગમાં પહેલાં કદી ન થયું હોય એવુ" 
દરદ થવા લાગ્યુ', તેણે મ'ગળવારે અપવાસ પૃશ કર્યાં 
અતે શુકવારે તે મરી ગયો, અપવાસને ખીજેજ દિવસે 
તે એક ડાકટર પગે ગયેલ, તેગૂ તેને દવા ઉપરાંત ટૂધ 
અતે ફળનો શસ વગેરે આપ્યાં. આથીજ તેતુ' મરણુ 
નીપજ્યું અપવાસીઓએ યાદ રાખવું નેઇએ, કે અપવાસ 
કાળમાં શરીરની હાલત ઘણીજ નાજીક હોય છે. તે વખતે 
શરીર પર દવાની અસર ઘણી જલદ થાય છે. જેઓ 
રોગની ચિકિત્સા દવાથી કરે છે, તેમને દવા છોડયા પછી 
શેગ કદાચ ક્રી સતાવે છે. પણુ અપવાસ કર્યાં પછી 
શૈગ પાછે ઉપડવાને સ'ભવ નથી રહેતો. છતાં અપવાસ 
કર્યા પછી તે રાગી દવાનું સેવન કરી કરે, તો તે કરી 
શાગિષ્ટ ખને છે. 

કેટલાક લોકે! સવાલ કરે છે, કે અપવાસ કરવા 
કરતાં અમે ખોરાક કમતી કરીએ તે! ફાયદો ન થાય ? 
હા, નાના નાના વ્યાધિએમાં થોડા ખરાકથી ફાયદો 
થાય છે; પણુ ભય'કર રોગોમાં તો અપવાસની જરૂર જ 
પડે છે. રાગી સ્થિતિમાં ખાવાથી રોગને પાોષણુ મળે 
છે; તેથી શાગને ખોશકથી પોષવા કરતાં ભૂખ્યા રહી 
તેનો નાશ કરવો એજ ઉચિત છે. લાંબો સમય થોડુ” 
ખાઈને ઘણાને અનુભવ થચેો છે, કે તેથી કાંઇ ખાસ 
ટ્રાયટો નથી થતો, અપવાસ કરવા કરતાં થોડુ” ખાવુ 
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એ ઘણુ સુશ્કેલ છે. અપવાસમાં માત્ર બે ત્રણુ દિવિસ જ 
કષ્ટ વેઠંવુ' પડે છે. ત્યાર પછી ભૃખ આપોઆપ મરી 
જય છે ને મામુસ સુખમાં રહી શકે છે; જ્યારે થોડુ” 
ખાનારને શટ્ટા કષ્ટ રહે છે. થોડા ખોરાકથી ભૃખ વધે 
છે તે પછી માણુસ ભૂખે આકુળવ્યાકુળ ખની આખરે 
વધુ' ખાવા માંડે છે. એકવાર મિ. અષ્ટન સિ'ડલેરે 
થાય ફૂ ઊપરજ ફેટલેક સમય વીતાવવાને નિશ્ચય 
કર્ચ, તે વખતે તેમને અપવાસકાળમાં માલૂમ પડે 
તે કરતાં વધારે નબળાઇ માલૂમ પડી. જેમનાથી અપ- 
વાસ ન થઈ શકતા હોય તેઓએ પહેલે મહિને બેએક 
અપવાસ કરી ધીમે ધીમે તેની આદત પાડવી, 

ખીજ સવાલ એ ઊઠે છે, કે અપવાસીઓએ પોતાનુ” 
નિયમિત કામકાજ કરવુ* કે નહિ? અપવાસ કરનારની 
જીવરનશક્તિ ઘણી ઘટી ગઈ હોય, અને તે લાંખા વખત 
સુષી સખત કામ કરે તે। તેના શરીર પર જરૂર માટી 
અસર થાય છે; પણુ તેમ છતાં થોડુ' હરવુ' ફ્રવુ% અને 
હલકી કસરત તે] કરવીજ જેઈએ, ખીછાના પરથી ઊઠી 
પણુ ન શકાતું હાય એવે! માણુસ ખીછાનામાં પડયા 
પડચા પોતાનાં અ'ગગોતે આમતેમ હલાવે તો ચે ફાયદો 
થાય છે. માણુસમાં જે ઘોડી ઘણી શક્તિ હોય તેને 
કોઈ પણુ કામમાં રોકવી તેઇએ. હુ'મેશાં યાદ રાખવુ*, 
કે શરીર પર મનની ઘળ્ી અસર થાય છે. માટે જેતુ* 
મન શેકાયકુ' હોય તેનુ" શરીર સદ્દા સાર્‌ રહે છે. 
સનને અહીં તયો ભટકતું ગચાવવાને, તથા કૃત્રિમ ભુખના 
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ખ્યાલથી ટૂર રહેવા માટે કામમાં રોકેલું સારૂ, ખાલી 
બેસી રહેતાર પર ભૃખને! ખ્યાલ ઝટ અસર કરે છે. 
કેટલીવાર તેએ અપવાસ છોડી રે છે, પ્રબળ ઈશ્છા- 
શક્તિવાળા માણુસે પણુ મનને તો કામમાંજ રકેલુ' 
રાખવુ” અપવાસ વખતે બનતાં સુધી હાથ પગ અને 
મનને કોઇ પણુ પ્રકારના કામમાં રાકેલાંજ રાખવાં. ગ૨- 
સીના દિવસે।માં અપવાસ કરવા વધારે સુશ્કેલ છે. તે 
વખતે માણુસ વધારે દુ'ળ બને છે. રિયાળામાં અપ- 
વાસ સહેલાઇથી થાય છે; પબુ તે વખતે માણુસને ભૂખ 
વધારે લાગે છે. તો ચે શિયાળામાં અપવાસ કરવાથી 
શરીર પર મારી અસર થાય છે. ગરમીમાં ત્રણુ અપ- 
વાસથી જેટલો! કાયદો થાય છે, તેટલો જ ફાયર બે દિ- 
વસના અપવાસથી શિયાળામાં થાય છે. 


ક 
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ર૬; નાતા મોટા અપવાસ 


અપવાસના બે પ્રકાર છે. લાંબા સમયના મોટા 
અપવાસ અને થોડા દિવસના નાના અપવાસ, લાંબા 
અપવાસની તસ્ટ્રેશુવાળાએ પણુ તેની સર્વસામાન્ય 
અવધિ તે નકકી કરી શકતા નથી. તેઓતુ' એમ કહેવુ” 
છે, કે અપવાસની અવધિ આપણી પ્રકૃતિથી જ નકી 
થાય છે. એક અઠવાડિયું અપવાગ કરવા ફે એક 
મહિનેો-તેની સમજ આપશુનતે તેજ આપે છે, જ્યાં 
ગુષ્રી યુદરતી ભુખ ન લાગે ત્યાં સુધી અપવાસ ન તેોડડવે।, 
જેમ સૂર્યના પ્રકાશ સામે બીજા પ્રકાશ તુચ્છ ગણુય, 
તેમજ કુદરતી ભૂખની લાગણી આગળ કૃત્રિમ ભૃખ 
તુચ્છ છે. અષવાસીને કુદરતી કને મૃત્રિમ ભૂંખતેો ભેદ 
તરત જ માલૂમ પડે છે. 

સાધારણુ રાગે! વખતે ન્યાં સુધી રોગનુ" જેર 
બીલકુલ નષ્ટ ન થાય અને કુદરતી ભૂખ ન લાગે, ત્યાં 
સુધી અપવાસ ચાલુ રાખવા. જેમની જીવનશકિત 
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ઘટી ગઈ હાય અથવા માનસિક કે શારીચિક દુબળતાને 
લીધે લાંભા અપત્રાઞ ન થાય, તેમને એછા અપવામથી 
પણુ ખહું ફાયદ્દો થાય છે. નાના અપવાસથી નીરોગી 
ખનવામાં વખત ઘણે! લાગે છે. ઉપરાંત તેમાં વધારે 
સાવચેત રહેવાની પણ જરૂર હોય છે. નાના ને ગોટા 
અપવાસના ગુણુ વિષે મિ, અપ્ટત સિકુલેર નીચે 
પમાણે કહે છેઃ- 


ઘણા માણુમો મતાત કરે છે, કે અપવાસ ખેટવો વખત 
કગ્વા, કયારે છોડવા, અને તે છોડવાનો અમય યનો છે 
એમ શી રીતે સમજાય? 

મે” કદીમે પ્રા અપવામ નથી કર્યા ખે વખત મે 
બાર બાર દ્વિસના અપવામ કર્યા હતા. તે બને વાર 
મારે અપવામ છેડવા પડયા કારણુ કે ભાર્‌ દિવસમાં ૪ 
ઘણો દુબળા પડી ગયો હતો, અને પહેલા માકક મારે 
શરીર પાછુ જલદી સશક્ત કયારે બતી જય એવી મને 
પુ'કળ ઈચ્છા થતી, આ બાર દ્વિમમા મને ખરી ભૂખ 
નહોતી લાગી, પણુ ક્રેટવાક ચકટરાએ મને કશુ, કે ભા? 
ક્તિમના અપવાસથી તમને પ્રો કાયદો યવ છે મારે 
તમારે અપવામ છેડવા, ને ખ૩* તાં મારી મ'દ પાચત 
રાક્તિ, આતચ્ડાંના મળ, કબજિયાત અને માથાને દુઃખાવો 
ડર કરવા માટે બાર સ્વિમના અપવાસ બગ હતા, પણુ 
જેમને નાસર, ગરમી, ઢગ્ગ, અને ઝ'ધિવા જેવા ભય'કર 
રેગ હોમ તેમણે લાળા અપવામ કરવા પ્રેઈ માણૃુમ 
અપવામ શર્‌ કરે ને તે દ મ્મિયાન તેતે ક'ઇ પૃણુ કષ્ટ 
માવૃમ ન પડે, તો વધારે વખત અપવામ ચાલુ રાખે 
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છતાં તેને કઈ પણુ નુકમાન નહિ થાંય પરતુ પોતાના 
કુઇુહલને ખાતર કે લોકાને પોતાની શક્તિ બતાનવા કદી 
પૃણુ અપવામ કનગ્વા નહિ. હ? ઘડિએ નાના મે।ટા અપ 
વાસ કરતાની ૬૮૩2 દેખાય તૌ જ્તણુવું કે શારીરિફિ 
ભધાન્ણુમા ખગગ આદતો ક ક્રિયાઓને લીતે બગાડ થયે 
છે, તેવે વખતે પોતાની જૃડી આદતો અને ક્િયાએ છોડયા 
પછીજ અપવાસ કગ્વા. જેઓ દુધાળા પાતળા હોય, તેમણે 
પણુ લાબા અપવાગ નહિ કરવા. મવુખ્યતા રારીરતા 
ઝતડાઇ પર લાગા અપવાસનોા આધાર રહે છે. જેમ માણુમ 
વધારે જંડા હોય તેમ તેના રરીમ્મા ફાલતુ પદાર્થો 
વધારે હોય, અને તેવી તે લાયા અપવાગ ડરી શક્ડે છે. 
શ્રાઈ પણુ માણુમને પોતાને એમ ન લાગે, ક મને લાંગા 
અપવાસથી કાયદો થમે જ, ત્યા સધી તેણે લ'ઃધા અપ 
વામ ન કરવા, એ ગ ધમાં જેને જગ પણુ શ કા હોય 
તેણે નાના અપવાસન/ કમ્વા. આમ માણુમ થોડ દ્વિ 
સના અપવામના અનુભ4 મેળ-યા પઝી «૮૩૨ પડ લાગા 
અપવામ કરે, તો તેન અ4સ્ય લાભ થાય. 
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ર૭: ખાળકા માટે અપવાસ 
2 ગાળકા માટે અપવાસ 


અપવાસથી મોટાં માણુસોને જેટલે લાભ નથી 
થતો, તેટલો બાળકોને ખાસ થાય છે. ધાવણાં ખાળ- 
કાથી માંડી ૧૪-૧૫ વર્ષનાં છોકરાએ માટે અપવાસ 
ઘણા જ લાભદાયક છે. હુ'મેશાં બાળકોને નાની મે!ઢી 
માંદગી આવે છે. રાગ થતાં વારને જ માખાપ હિમ્મત 
અને શ્રદ્ધાથી બાળકને અપવાસ કરાવે તો નેતનેતાંમાં 
તે સાજી' થાય છે. સળેખમ અને શરદી જેવા નાના, 
તેમજ ભય'કર તાવ વગેરે જેવા રાગોમાં અપવાસથી 
ઘણે! જલદી ફાયદો! થાય છે, 

આવે સમયે ખાસ ધ્યાન રાખવુ' નેઇએ, કે ચા૨ 
ફે છ દિવસથી વધારે લાંબા અપવાસ કોઇ સારા ચિ* 
કિત્સકની દેખરેખ શિવાય ફરવા નહિ; કાશ્ણુ ફે ફેટ- 
લીક વેળા એ સ'બ'ધી નિયમોનુ* બરાબર પાલન ન 
થાય તો ઘણુ* તુક્સાન પહોંચે છે. જેમણે લાંળા અપ* 
વાસ કરવા હોય તેમણે કોઈ અપવારા-ચિકિત્સિક ફે તે 
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ન હે!ય તે! પાતાના શહેર કે ગામતા ફોઈ ડાકટરની 
દેખરેખ નીચે રહી અપવાસ કરવા. 

બાળકોનુ શારીરિક ખ'ધારણુ એવુ' ઉત્તમ અને 
આરોગ્યવર્ધક છે, કે તેમને કોઈ પણુ જાતની દવાની 
જરૂર જ હોતી નથી. ખાળકને કોઈ પણુ રોગ લાશ 
પડે ફે તરત તેનુ' ખાવાનુ ખ'ધ કરી દેવુ માત્ર ચે!- 
કખુ' પાણી પીવા આપવુ* અને કુઢરત પર તેને છેડી 
દેવુ પછી જુઓ, કે તે ખાળક કેટલુ” જલદીથી સ'પૂણુ% 
સ્વસ્થ અને નીરોગી ખની નય છે! આ બાગતમાં જરા 
પણુ શય કે ચિ'તા રાખવાની જરૂર નથી, જે માળાપ 
આ ઈલાજને એકાદ બે વાર અતુભવ મેળવશે, તેઓ 
પછી પોતાની પહેલાંની મૂખ તા અને ખીજઓની મિથ્યા 
ચિ'તા પર હુસશે. 

જે કોઇ રોગને લીધે બાળકને મહિનાએદ સુધી 
દવાઓ આપી તેની તળિયત ખગડી હાય ને તે મોતના 
દરવાન સુધી આવ્યું હોય તો અપવાસમાં તેને બચા- 
વવાની શક્તિ નથી. આવી સ્થિતિમાં પોતાની મૂખતાનેો 
રોષ અપવાસ-ચિકિત્સાને માથે હોળી ન પાડવો. ખાળ- 
કતું શરીર દોષિત ઉપાચે! અને ભિન્નભિન્ત પ્રકારનાં 
ઝેરાથી ભરાઇ ગયું ન હોય તો! અપવાસને! ચમ;કાર 
જર્‌ૂ૨ માલૂમ પડરો જ. સત્ય હઠ્ઠીકત એ છે, કે બાળકના 
શરીરમાં કશે! પણુ રોગજ હોતો નથી. પર'તુ માબાપના 
કુપથ્યથી, દોષોથી કિ'વા તરેહુતરેહુની દવાઓથ્રી તેના 
શર્‌ીરમાં રોગ પેદા થાય છે, કૅટલીક વાર જન્મથી જ 
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આળકને ડાંઈ શગ હોય તે. તે વડે આગળ «તાં તેનુ* 
શરીર નાશ પામે છે. પણુ કમનસીબે આપણે એમજ 
સમજીએ છીએ કે બાળકને હ'મેશાં ખોરાકની જરૂર 
રહે છે, રોગી દશામાં દવા જરૂર આપવી જેઇએ, ઊ'ધ 
ન આવતી હે(ય તો અળીણુ કે એવી કોઈ માદક વસ્તુ 
આપ્યા વિના નજ ચાલે! આવી ભૂલભરી સમજેને પરિ- 
ણામેજ બાળકનુ આરોગ્ય ખગાડી નાખીએ છીએ. 
કદરત આપણુને બતાવે છે, કે જન્મ લીધા પછી 
ત્રણુ દિવસ સુધી ફે।ઇ પણુ ખાળકને ખોરાકની જરૂર 
હોવી નથી. દરેક દાયણુ અને માતા સમજે છે, કે બાળકને 
ત્રીજે દિવસે ટૂધ પીવડાવાય, ને તે પણુ થોડાજ 
ગ્રમાણુમાં. ત્યાર પછી તે રડે કે વારેઘડીએ સાતા ખાળ- 
કતે જખરદસ્તીથી ધવડાવે છે. તેથી નાનપણુથી જ તેની 
પાચનશક્તિ બગડવા માંડે છે. રકૃતે રફતે બાળક પર 
ભૃુખની અસર વધે છે અને છેવટે તેને એવી મોટી આ- 
દત જ પડી «તય છે, નાનાં બાળકોને માત્ર દિવસે જને 
ખે કે ત્રણુ કલાકતે અ'તરે થોડુ” થોડુ' દૂધ આપવું, રાતે 
તે! જરા પણુ ત આપવુ, રાસે રડે ત્યારે દૂધને ખદલે 
એકાઢ બે ચમચા કે ચાંગળાં પાણી પાવું. તેમ કરવાથી 
ખાળે રડતાં મ'ધ થાય છે તે શાંતિથી ઊ'ઘે છે. આ 
વાત કેટલાકના મગજમાં નહિ ઊતરે, પણુ આવી રીતે 
ઉછેરેલાં ખાળકોમાંથ્રી સે'કરે હપ ખાળકે। સદા નીશેગી 
અને દૂષ્ટમુષ્ટ રહે છે. જે ખાળકેને શરૃઆતથી જ ભખ 
અને જીભને કાણુમાં રાખવાની આદત પડી હેય છેતે 
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ઉંમરે પહોંચતાં ખીમાર કે રોગી બનતાં નથી. 

પણુ રુર્ભાગ્યવશાત્‌ આ જમાનામાં ઘણાંજ થેડા 
આાળકે ઉપર કહ્યા પ્રમાણે ઈછેચાય છે. શરૂઆતથી જ 
તેમને એટલુ બધુ" ટ્ૂધ વારવાર પાવામાં આવે છે, કે 
તેમની જુટરતી પાચનકિયઃના નાશ થવા માંડે છેન અને 
આળક આપમેળે ઓછુ' ટ્રૂધ પીએ છે, તો તેને કાંઈક 
ખઅગાડ થચે! હરો એવુ* સમજી તેની દવા કરે છે. જે 
માણુસે! અપવાસથી થતા ફાયદા જાણુ છે, તેએ તુરત 
સમજી શકે છે, કે અનિયમિત અને વધારે ખોરાકથીજ 
ખાળકતુ' આરોગ્ય ખગડી વે રેગિષ્ટ ખતે છે. ખરૂ' 
જેતાં શરીર મૂળે રોગી નથી હોતું, પણુ કુપથ્ય, કુદરતી 
નિયમોનો ભ'ગ વગેરે વિરોધી કારણ્‌!થીજ તેને રોગી 
બનવુ" પડે છે. આથી દરેક માબાષે સુખ્ય કરજ તરીકે 
પાતાના બાળકના આરિેગ્યને બગડતુ' અટકાવી તેતુ* 


રક્ષણુ કશ્વુ"- 
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2૮: અપવાસ કોણે ન કરવા? 
ગત ઝપવાસ કોણે ન કરવા? 


કેટલાક રોગ એવા છે, જે અપવાસથી મટતા 
નથી એમ અનુભવથી સિદ્ધ થયુ* છે. એક તો રાગ થાય, 
એમાં ખીમાર માણુસની “જીવનશક્તિ એટલી ખધી 
ખૂટી ગઇ હોય છે, ડે તે વધુ દિવસ અપવાસ કરીજ 
નથી શકતે.. એવા રાગી થે'ડુ' ખાય અથવા નાના નાના 
અપવાસ આદરે તો તેમને લાભ થાય ખરે. આ ખાખત 
પર ચોરે વિચાર કરી જોવાથી તેની ઉપયોગિતા સાખીત 
થાય છે. જેમનામાં બહુજ થોડી શક્તિ રડી હોય, તે 
એને લાંભા અપવાસ કરાવવા એ ડહાપણુભર્યું” નથી; 
કારણુ, કે અપવાસની શરૃઆતમાં શકિતને પુષ્કળ નાશ 
થાય છે. તેથી ઘણી બચેલી શક્તિનો આમ નાશ કરાય, 
તો રોગ કે રોગી બેમાંનુ' કોઇ ખચવા પામે નહિ. 
પણુ પહેલાં તેને એકાદ બે દિવસના અપવાસ કરાવાય 
તો તેની પાચનશક્તિને અને હોજરીને કાંઈક આરામ 
મળૅ, અને તેથી'રાગ ખહાર કહી નાખવાની થોડી 
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શક્તિ ત્તેને સાંપડે. ત્યાર ખાદ એને થોડુ', પણુ જલદી 
પચે એવુ* ખાવાનું આપવુ”. આમ કેટલોક વખત કર્યા 
પછી પાછા નાના અપવાસ કરાવવા. આની કિયાથી 
પછી તેતું' ખળ ઘટરો નહિ અને શરીર ધીમે ધીમે 
રોગી ખનશે. 

ક્ષયરાગીને છેક શરૂઆતથીજ અપવાસ કરાવાય 
તો! ઘણ! લાભ થાય ખરા. ડા. એેકંફરેડને પાતાના ચિ- 
કિત્સાલયમાં ક્ષય રોગની શરૂઆતવાળા ઘણા દરદીઓને 
અપવાસ કરાવી સાજા કર્યા હતા. કેટલીક વાર એવુ 
પણુ થાય છે, કે અપવાસકાળમાં માણુસનુ' વજન ઘટી 
જાય છે. તે સાજા થયા પછી પણુ (પાછુ' ન વધતાં) 
તેટલુ' ને તેટલુ'જ રહે છે. આવા રોગી અપવાસ પછી 
ખાવામાં જેઈતી કાળજી ન રાખે તો, આમ ખને છે. 
દુનિયાભરના દરેકે દરેક રાગમાં અપવાસની જરૂર છે, 
એમ કાંઈ નથી. શકિત વધારવાના વિચારથી જે માણુસ 
વારે ઘડીએ અને ગુષ્કળ પ્રમાણુમાં ખાતો હય, તે અવશ્ય 
શ્ાગી ખને છે. એવા માણુસના લોહીમાં ઘણાં વિજાતીય 
દ્રજ્યા ઉત્પન્ન થાય છે અને તેના શરીરને હાનિ પહેં- 
ચાડે છે. કુદરતી નિયમ એવે છે; કે આવો માણુસ 
થાડાક વખત ખાવાનુ છોડી દે તો જરૂર તેના લોહીમાંનુ* 
ઝેર નાશ પામે અને તે તન્દુરસ્ત બની ન્તય. પણુ જે 
સાણુસ ઘણુદ સમયથી પોતાની «રૂરીઆત કરતાં થોડુ' 
ખાતેદ હોય, અને તેથી ડુર્બ'ળ ખન્યો! હેપય તેણે અપવાસ 
કરવામાં ભારે સાવચેતી રાખવી . જેઈએ. એવે સમચે 
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ચેકાદ બે કે વછુમાં વધુ ત્રણુ દિવસના અપવાચથી તેની 
પાચનશક્તિ ગુધરી જઇ પોતાની કુદરતી સ્થિતિએ 
પહોચી જરો આવા માણુસેોને ત્રણુથી વધારે દિવસના 
અપવાસ ફરવાની જર- છેતી સથી, અપવામ પછી 
એવા માણુસને થોડા, પણુ વિશેષ પોષ્ટિક અને હુલકે 
ખોરાક આપવો આથી તે જલદીથી પચી જઈ શરીરમાં 
બળી ઉત્પન્ન કરશે સાધારણુ રીતે એવે ઉત્તમ ખોશક 
દૂધજ છે. તેનાથી ઘણા લાભ થાય છે. કેટલાક રોગીની 
શક્તિ એટલી ખધી નષ્ટ થઈ ગઈ હોય છે, કે તેમનાથી 
ટૂધ પણ જેરની શકાતુ" નથી; તે તેમણે નિરાશ ન થતાં 
ઘણાજ થોડા પ્રમાણુમાં દૂધ અને કેળાનો રસ લેવે 
આપણે નેઈ ગયા, કે જેમની જીવનશકિત ઘભીજ 
ઘઢી ગઈ હોય, તેમણે લાબા અપવાસ કરવા નહિ, તેવી” 
રીતે જેમનો રોગ દવાએ ખાઇ ખાઇને ઘણુ(જ જામી 
ગચે। હોય તેમણે પણુ ખોરાક છોડી દઈ અપવાસ-ચિકિ 
ત્સાને નાહક ખદનામ કરવી નહિ ગર્ભવતી સ્રીઓએ 
શુ અપવાસ ન કરવા અતિ રોક ફે ચિ'તાને વખતે 
પણુ અપવાસ કરવાથી નુકસાન પહોચે છે, કારણુ અપ- 
વાસકાળમાં સદા પ્રસન્ન રહેવાની જરૂર છે જેએ સ"પૂણું 
નીરોગી હોય, જેમને «રા ણુ બીમારી ન હોય તેમણે 
નકામા અપવાસ કરવા નહિ; કારણુકે અપવાસ તે! સાત્ર 
રોગને શરીરની ખહાર કાઢી નાખવાની એક ઉત્તમ 
કિયા છે. અપવાસથી શારીરિક બ'ધારણુ કે ખળ-ખુદ્ધિ 
તે સહાયતા મળતી નથી છતાં શારીરિક બ'ધારણુ જે 
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ખ્રુદ્ધિબળમાં વિકાર જેવુ* કઈ અડયણુ કર્તા હોય તો 
તેવા વિકારો ટૂર કરવા અપવાસની ખાસ જરૂર પડે છે. 

જેની પાચનશક્તિ સારી હોય, જેને ફેક્સાં, હૃદય 
વગેર બરાબર કામ કરતાં હોય, જેને ફોઈ પણુ પ્રકા- 
રતો રોગ ન હોય, તેલ અપવાસ કરવાની ખીલ- 
કુલ જરૂર નથી, જેમનું શરીર સ'પૂણુઃ નીરાગી હોય, 
તેમણે નિયમિત રીતસર ખાવુ', સ્વચ્છ વત્યુતુ' સેવન 
કૅરવુ' અને ખૂબ કસરત કરવી. એટલુ" ' જરૂર ચાટ રાખવુ” 
જે માત્ર અપવોસ જ કાંઇ મધા ર્રાગાતુ” નિવારણુકર્તા 
નથી, પણુ સાથે શારીરિક નિયમન, ખુલ્લી હુવા, સૂ- 
ચનેઃ પ્રકાશ, પૂરતી ઊ'ઘ અને ચોગ્ય કસરત-મહેનતની 
જરૂર છે. તે ઉપરાંત સદા પૂણુ નીરોગી રહેવા સારૂ 
શુદ્ધ અને નિરવ મનોવૃત્તિ, દઢ નિશ્ચય, મનની મકુલ્થતા 
ઇત્યાદિની પણુ ખાસ આવશ્યકતા છે. 
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રેલ; કેટલાક અખતરા 
-: 4ણ સખતરા 


અપવાસથી રંગોનો નાશ થાય છે કે નહિ તેની 
ખાત્રી કરવી હોય તેને સાટે સહેલો અને સાદો 
ઉપાય એજ છે, કે પહેલાં તેણે એકાદ બે અપવાસ કરવા. 
એકજ પ્રસ'ગથી તેતે ફાયર થતો માલૂમ પડશે; તે 
થી સ'તોષ ઊપજે, તો. પછી વધાર દિવમ અપવાસ 
ચાલુ રાખવા, તેટલી હિ'મત ન હોય તો શરૂઆતમાં 
નાના અપવાસ કરે, તે ફેસ જેમ ફૂયરેો માલૂમ પડે 
તેમ તેમ અપવાસની ચુદત લ'ાવે. જે અપવાસ 
ચિક્ત્સિકની મદદ મેળવી શકે તેમ ન હેય, ને જેને 
અપવાસ સ'અ'ધી પૂશ્પૂરી માહિતી ન હોય, તેને સાટે 
ઉપલી ચે.જના ક્‌ાયદાકારજ છે. 
અપવાસના અતર જીભને સ્વાદ ચુધચે ન હોય, 
છમ પરનો ધોળે થર ઊતર્યો ન હોય, ને વિકારો 
હાર નીકળી ગયાનાં ચિન્હો ન જણાય, તો! સમજવુ” 
કે હજી અપવાસ અપૃરાજ રહો છે, સાધારણુ રીતે અપ- 
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વાસગ્િક્ત્સિકો આડે કે દશ દિવસના અપવાસને અધૂ- 
રાજ સમજે છે; કારણુ કે તે આઠેદસ દિવસમાંના શારે 
ફે પાંચ દિવસોજ ખરા અપવાસના હોય છે; અને એવા 
નાના અપવાસ તે! કોઈ પણુ જાતની સુશ્ફેલી વિના સહે- 
લાઇથી આદરી શકાય છે. એવા અધૂસ અપવાસથી 
શરીરની શકિત પણુ ઘટતી નથી. શક્તિ સ'મ'ધી પહેલાં 
સમજી લેવુ” જેઈએ, કે ખાધા પછી તરત શકિત ઉત્પજ્ઞ 
થતી નથી. તેમજ સદા વોડુ' ખાવાથી કાંઇ ડુર્ખળતા 
નથી આવતી; ડુર્ખળાતાતુ' ખર્‌' કારણુ તો રારીરમાં દાખલ 
શઇ લે।હીમાં મળી ગયેલાં વિષજ હોય છે. 
અસે અપવાસ વિષે ખાત્રી પણુ થાય, અતે અપ- 
વાસની ફારૃઆત પણુ ક રી શકાય એવે! એક ઉપાય 
શતાવીએ છીએ. જેમને અપવાસ પર વિશ્વાસ ન હોય, 
અગર તે કરવાની હિ'મત ન હોય, તેમણે નીચે લખેલે 
ઉપાય ચોજવે, પહેલાં એક દિવસ અપવાય કરવે। ને 
પછી બે દિવસ નિયમિત ભોજન કરવુ. 
પછી ચાર દિવસ અપવાસ કરી આઠ દિવસ ખાવુ'. 
આમ ચાલુ રાખવુ. જેટલા દિવસ માણુસ અપવાસ 
કરે તેનાથી બમણા દિવસ ખોરાક લૅ એવે! નિયમ 
યાદ રાખવે।. આ યોજનાથી વધારે કષ્ટ ભોગવ્યા વિતા 
અપવાસના લાભ માલૂમ પડશો અને તેમ કરવાની 
આદત પણુ પડશે, ઉપરાંત અપવાસકાળમાં જણાતાં 
ચિન્ડા અને તે વિષયમાં જાણવા લાયક બાખતોને! સર્જ 
અતુભવ પણુ મળશે. સાત્ર ખાસ ધ્યાન રાખવાનું એ છે, 
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ફે અપવાસ સમયે નિર્મળ શુદ્ધ પાણી વિના ખીજી* 
કાંઈ પાગ ખાવુ નહિ. નહિ તો ભૂખ હુમલો કરશે અને 
અપવાસીને અકળાવી નાખી, ખાવાની ફરજ પાડે; 
ને ખષી મહેનત એળે જશે. 

દરેક સ્થિતિખં ને દરેક વખતે નાના અપવાસ 
કરી શકાય છે. નીરોગી માણુસ ગમે ત્યારે એકાદ, બે 
ફ્રે ચાર વખતને! ખોરાક છોડી દઈ સારે લાભ મેળવી 
શકે છે. જે માણુસને લાગે છે, કે મારે ભપવાસની 
જરૂ૨ છે, પણુ તે કરવાની હિ'મત નથી ને ડર લાગે 
છે, તેણ્‌ પહેલાં એક વારતુ' ભોજન છેડી દેવું, અને 
જયારે ઘણી જ ભૂખ લાગે, ત્યારે ખેએક ગ્લાસ શુદ્ધ 
ગરમ પાણી પીવુ', કે ઠ'ડુ' પાણી ધીમે ષીતે ઘુ'ટડે 
ઘુ'ટરે પીવુ', તે વખતે મૉંને! સ્વાદ બગડયેઃ હેય ને 
પાણી સારૂ' ન લાગે, તો લીંબુ કે એવા ખીના કોઈ 
ફળનો ચારા રસ પાણીમાં મેળવવેઇ, જીભનો સ્પા ખ- 
ગડચો હોય ને ભૂખ ન લાગે તો! કદાપિ ખાવુ' નહિ. 
મોની પરીક્ષા કરવાની રીત એવી છે, કે મોને સ્વાદ 
સારા હાય તે! જે ખાધુ" હોય તે ઘણુ* સ્વાદિષ્ટ લાગે. 
સાદામાં સાદુ' ભોજન પણુ ઘણુ સ્વાદિષ્ટ લાગે ત્યારેજ 
તે ખરખર સારી રીતે પચી શકે છે. માંના અસુક ભાગ 
તે અ'ચ્રેજીમાં 1૫5૯ ઈતડ કહે છે. જ્યારે આ ભાગોમાં 
ઔઊરાક દાખલ થાય છે ત્યારે ખાતામાં સ્વાદ યાગે છે, 
ગાણુસની જઠર ખોરાક ચહુભુ કરવા જેવી ખાલી કને 
રેયાર સચ સપરજ ખેદરાફનેદ તે ૧૫ગા પ્શાચ 


અપવાસ દ્વારા આરોગ્ય ] ૧૨૯ 


છે. જે વખતે પાચનશકિત માહે પહેલાંથીજ કામ તૈયાર 
પડયું હોય, અને ખીજા નવા ખોરાકની જરૂર ન હોય 
તે વખતે માણુસને ખાવામાં ખરો સ્વાદ કરી નથી મળતો, 
ખોરાકની જરૂર છે ફે નહિ તે આપણુને સ્વાદજ ખતાવી 
આપે છે. 

અપવાસ પૂરા થાય કૈ નહિ તે જાણુવાની અને 
સમજવાની અપવાસ કરતારાને ખાસ જરૂર છે. અપવાસના 
અ'તકાળમાં ખોરાકની જરૂર હોવાથી ખરેખરી કુદરતી 
ભૂખ લાગે છે. તે ઉપરાંત અપવાસને। અ'ત શે।ધી કાઢવાના 
ખીન્ન પણુ ઉપાય છે. કેટલીક વાર ભપવાસતા અ'ત 
પહેલાં કોધ કારણુ!સર કૃત્રિમ ભૂખ લાગે છે. પણુ 
ત્તેવે વખતે અપવાસ પૂરે થયો છે કે નહિ તે ખીજ” 
ચિન્હ પરથી કળી શકાય છે. અપવાસથી રારીરને પૂર્પૂરો 
લાલ મળી ચૂકપે હોય તે! જીભ પરને પોળે! થર 
સાક્‌ થઈ ગયો હોય છે; અને જીભને કુદરતી ગુલાખી 
₹ગ દેખાય છે. ઉપરાંત મોને! સ્વાદ સારા ચીઠ્દો લાગે 
છે, અને શ્વાસોચ્છસ બરાબર ચાલે છે. પહેલાંની 
અસાપારણુ અને વિચિત્ર ભૂખ મટી રઇ હે[ય છે અને 
તેને ખદલે હુલક્ટી અને કુદરતી ભુખ લાગે છે. તે વખતે 
હલકા સાદા ખોરાકની રૂચિ થાય છે ને સારીમાઠી ગમે 
તેવી ચીજે ખાવાની ઈચ્છા થતી નથી. 

જેટલીક વેળા અપવાસકાળમાં અપવાસ છેડવા પડે 
એવી દશા થાય છે. જે વખતે અપવાસ દરમ્યાન હુરવા 
ફરવાની ફે ખીછાનામાંથી ઊઠવાની પણુ શક્તિ ન રહે, 
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હુ'મેશાં પડી રહેવાની જ ક્રજ પડે, તે વખતે અપવાસ 
છોડી થોડો ફળોનો રસ અને દૂધ લેવાનું શરૂ કરી દેવુ” 
પણુ યાદ રાખવુ', કે અપવાસકાળમાં ઘણી વાર કૃત્રિમ 
નબળાઈ માલૂમ પડે છે. સવારમાં ઊઠતી વેળા નખ- 
છાઈ લાગે, ચકકર આવે કે ઊઠી શકાય નહિ તે! તે 
વખતે હિમત રાખીને ઊઠવુ* અને લાકડીના રેકાથી 
આમતેમ શ્માંટા મારવા, આથી જરા વારમાં રારીરમાં 
નેઇતાં ચેતન અને શક્તિ આવશે. કેટલાકને પહેલાં 
ખહુજ નખળાઈ લાગે છે, પભુ થોડા લાંબા ઊ"ડા શ્વાસ 
લેવાથી અને. બેચાર વાર ઊઠબેસ કરવાથી માઇલોાના 
માઈલો! સુધી ચાલી શકાય એવી સ્કુતિ શરીરમાં આવે 
છે. આવા સ'નેગામાં કોઇએ પણુ અપવાસ છેડવાની 
જરૂર હોતી નથી. જેઓ અતિશય ફુર્ખળ બની જાય, 
તે ઉપર વણુવેલા ઉપાચો। અજમાવવા છતાં પણુ કાયદે 
ન થાય તેમજ અપવાસ છોડવા. અપવાસકાળમાં શારી- 
રિક શક્તિઓને કાર્યક્ષમ અતે જાગ્રત રાખવા થોડા 
પરિશ્રમની જરૂર પડે છે, શરીરમાંથી આળસ નીકળી 
જતાં માણુસ સ્વસ્થ ખની દરેક કામ આન'દથી કરી 
શકે છે. જેએ જરૂર કરતાં વધારે અપવાસ કરે છે 
અને અપવાસકાળમાં ચોગ્ય કસરત નથી કરતા, તેમને જ 
ખરી નખળાઇ જેર દાખવે છે, 
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૩૦: અપવાસ કેવી રીતે છે[ાડવા ? 


અપવાસીએ અપવાસ કેવી રીતે છોડવા એ ખાસ 
જાણુવુ'જ જોઇએ. અપવાસ છોડતી વખતે ખરાખર 
સાવચેતી ન રાખવામાં આવે તો અપવાસથી થચેલે 
લાભ નષ્ટ થાય છે; અને ઊલટી હાનિ ષહોંચે છે. તે 
માટેના નિયમે!નુ' મરાખર પાલન કરવુ* ઘટે; જેથી 
શરીર નીરોગી અતે સુષ્ટ થાય, અને કશી ચિ'તા 
કેરવાપણુ* ન રહે. અપવાસ છોડયા પછી ઘણું ખાવામાં 
આવે તો મૃત્યુના સુખમાં જવા જેવુ' થાય છે. સખત 
ભુખને વશ થઇ કદી સુષ્કળ ખાવુ' નહિ, એકજ કેરામાં 
ઝાઝું ન ખાવુ'' અપવાસ પછી ખાવાની પ્રખળ ઇચ્છા 
થાય છે, કે જે મળે તે ખાઈ લઇએ. કેમકે તે વખતે 
મનની સ્થિતિ એવી થઇ «તય છે. એ વિષે એક વિદ્ાતનો 
મત છે, કે ત્રપવાસ છોડતી વખતે બહુજ સાવચેતી 
રાખવી જેઈએ. અપવાસ પછી શરીરની રચના ન્તાણે 
તવેસરથીજ થતી હોય તેમ સમજી શુ* ખાવુ' ને કયારે _ 
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ખાવુ' અને કેટલુ' ખાવુ" તે ખાસ ધ્યાનમાં રાખવુ" અપ- 
વાસ છોડયા પછી ખૂબ ખાવાથી અપવાસથી થ- 
ચેલા લાભ ધૂળસાં મળી જાય છે, તેથી બને તો અપ- 
વાસ છોડતી વખતે કોઇ અપવાસ-ચિકિત્સકની સહાહુ 
લેવી અને તેની સૂચના પ્રમાણ વત'વુ* તે સાથે બરા- 
બર કસરત પણુ કરવી. 

લાંબા અપવાસ કરનારે અપવાસ છેડતી વખતે 
ખાવામાં ખાસ ધ્યાન આપવુ*. બેચાર દિવસના અપ- 
વાસી માટે એવી ચિ'તા રાખવાની ખટુ જરૂર હોતી 
નથી, જેએએ કેટલાંક અઠવાડિયાં કે મહિનાઓના અ- 
પવાસ કર્યાં હોય, તેમણે પોતાના પાચનકર્તા અવચવે 
ખોરાક ખશબર પચાવવાને શક્તિવાન બને ત્યાં સુધી 
ખાવામાં ખોસ સાવચેતી રાખવી, અપવાસ છોડતાં જ 
પહેલાંની મારક અને ઉતાવળે ખાવા મ'ઠી પડવુ” નહિ. 
ઓરાક ઘણાજ થોડા પ્રમાણુમાં શરૂ કરી ખહુ ધીસે 
પીમે વપારવો. , 

ઘણા દિવસ ખોરાક વિના રહ્યાથી માણુસના શરી" 
રની સ્થિતિ એકદમ નાજીક ખની ન્તય છે, તેથી કેટલીક 
વાર અપવાસ દરમ્નિયાન કે અપવાસ છોડયા પછી એ- 
ટલી ખધી ભૂખ લાગે છે, કે પોતે ચિકિત્સકની રેખ- 
રેખ નીચે હોય તો ચે છાનામાના કાંઈ ખાઇ લેવાની 
માણુસ કોશીશ કરે છે. ડાકટરની દેખરેખ નીચે અપ- 
વાસ કરનારે દહતાપૂર્જક મનમાં એક વાત ઠેસાવવી, કે 
ડાકટરના કહા વિના કંઈ પણુ ખાવુ" જ નહિ. તે વખૂતે 
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ભૂખ એવી લાગેછે, કે ગમે તે ચીજ જેટલી મળે 
તેટલી ખાઈ લેવાય; પણુ એથી શરીર પર માઠી અસર 
થાય છે. તે સમયે ડાકટરને ભારે આક્‌તનેો સામનો 
કરવો પડે છે અને દરદીને પણુ ધણુ'જ કછ વેઠવુ' પડે 
છે. અપવાસ પછી અપવાસીએ ઘણે કે નુકસાનકર્તા 
જોઈ પણુ ખોરાક ખાધાનુ' માલૂમ પડતાં જ તેને ઊલટી 
કરાવી અથવા એનીમા આપી તે પદાર્થ પેટમાંથી કાઢી 
નાખવો જઇએ. 

અપવાસથી ન જ રહેવાય ત્તે દરદીએ ડાકટરની વધાર 
નહિ તો થોડી પણુ સલાહ માન્ય રાખવી, એટલે વધારે 
યુકસાન ન પહોંચે; અને ભૂલે કરવાથી પણુ બચાય. 

દુર્ભળ શરીરવાળાઓએ તો સૈથી વધારે સાવ* 
ચેતી રાખવી ન્તેઈએ, કેટલાંક માણુસ એવાં હોય છે, કે 
તેમને બે કે ત્રણુ અઠવાડિયાં સુધી અપવાસ કરવાની 
જરૂર હોવા છતાં એક જ અઠવાડિયાના *પવાસથી 
એવાં હુબળાં બની નાય છે, કે અપવાસ છેડ- 
વાની જ તેમને જરૂર પડે છે. તેથી એવો રોગી એક 
સામટા અપવાસ ન કરી શકે તેમ હોય તે! સુગમ 
ઉપાય એજ છે, કે રાગ મટીને સાજે થઈ «તય ત્યાં 
સુધી તાના નાના અપવાસ કરવાના ચાથુ રાખવા. જેમ 
જેમ તેની રક્તિ વધરે તેમ તેમ તેના અપવાસની 
સુટૃતમાં વધારે! કરી શકારે. દુબળા શરીરનાં માણુઞો 
શરૃઆતમાં લાંભા અપવાસ નથી કરી શકતા, પણુ ધીમે 
ધીમે અપવાસની સુદૃત વધારતા જવાથી છેવટે તેમનામાં 
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લાંભા અપવાસ કરવાની તાકાત અને હિ'મત આવે છે, 

દરેક અપવાસ કરનારે એક વાત એ ધ્યાતમાં 
રાખવાની, કે નાના મોટા અધા અપવાસના લાભ અપ 
વાસ છોડવાની રીત પર આધાર રાખે છે.* ઘણાજ 
ડુઃખભર્યા સમાચાર કોઇને કહેતી વખતે આસ્તે આસ્તે 
કહેવાની રીત છે, તેવી જ રીતે અપવાસ પણુ આસ્તે 
આસ્તે છેડવા, 

શરૃઆતમાં અપવાસ છોડતી વખતે કૂળેના રસ 
શિવાય કશુ* પણુ લેવુ* નહિ. અ'જર કે નાર'ગીનો રસ 
સૈથી ઉત્તમ છે. ફળોનો થોડોક રસ એક નાના ગ્લા- 
સમાં રેડી તેમાં થોડીક સાકર નાખી તે પીે પીષે 
એક એક ઘુ'ટડો ભરી સ્વાદ લઇ લઇને પીવુ'. એકદમ 
ઘણે! રસ ગટગટાવી જવાથી ભારે હાનિ પહોંચે છે. 
ઉપર ખતાવ્યા પ્રમાણે દિવસમાં ત્રણુકવાર રસ પીવે. 
બજે દિવસે તાજુ* ગરમ ડૂધ એક એક ગ્લાસ લઈ 
દિવસમાં ત્રણુ કે ચાર વાર પીવુ", રસ અને ટ્ૂપ કેટ- 
લીક વા૨ મૉંમાં રાખી પછી જ ગળા નીચે ઉતારવાં. 
ત્રીજે દિવસે ટ્ૂધનું પ્રમાણુ વધારવુ', ને સાથે થોડાં ખાટાં 
(એસડવાળાં) કળા ખાવાં. ચાથે દિવસે દ્ધ અને ફળનું 
મમાણુ વધારી પાંચમે દિવસે હુ'મેશ સુજબને પાતાના 
સાદો ખોરાક લેવો શરૂ કરવો. પણુ તેનુ” પ્રમાણુ પહેલાં 
ઘણુ'જ એઓણછુ' રાખી ધીમે પીમે વધારવું. 

એક અઠવાડિયાથી વધારે અપવાસ કર્યા હોય 
તેમણૅું ઉવલા નિયમોતુ" બરાબર પાલન કરવુ" ત્તેઇએ, 
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હુવે અપવાસકાળમાં શરીરની" અ'ઠ૨ કેવા કેવા 
ફેરફાર થાય છે તે જેઈએ. શરીરમાં ખોરાક પચી શકે 
એવા ઘણા રસે! ઉપજે છે અને તે અપવાસ સમયે 
પણુ નીકળવા ચાલુજ રહે છે. જઠૅરની શક્તિ ઘણી મ'હ 
પડી જાય છે. તેથી અપવાસના અ'તમાં એકદમ ભારે 
અને વધારે ખોરાક પચાવવાની તેનામાં શક્તિ હોતી 
નથી. શરીરના અ'દરના ભાગમાંથી નીકળતા પાચક 
રસોતું પરમાણુ ચાર પાંય દિવિસ પછી કમી થાય છે, 
તેથી ચારેક દિવસને! અપવાસી અપવાસ પછી હુ'મેશ 
સુજખ ભોજન કરે તે! પણુ તેને કાંઈ પણુ નુકસાન 
થતુ' નથી. કેટલાક માણુસો એવા પણુ હાય છે, જે એક 
અઠવાડિયાથી વધારે દિવસ અપવાસ કર્યાં પછી પણુ 
કોઇ પણુ જાતના જેખમ વિના નિયમ પ્રમાણે ભોજન 
કરી શકે છે, પણુ એવા અપવાદને ગણુતરીમાં ન લેવાં 
સૈએ સાવચેત રહેવુ" એજ સલાહુભયું' છે. અપવાસ 
છોય્યા પછી બેએક દિવસ ઘણી ભૃખના કારણે બેચેની 
લાગે, તેમણે તે વખતે થોડુ ટૂધ પીવુ, બેચેની તુરત 
ટૂર થાય છે અને જરા પણુ તુકસાન થતુ* નથી. અપ- 
વાસ છોડ્યા પછી પાંચમે દ્વિસે ન્યારે નિયમિત ખોરાક 
લેવો શરૂ થાય, ત્યારે તે ઘણાજ હુલકો અને હુ'મેશ 
કરતાં થોડા લેવાતુ' કેટલત્ક દિવસ સુધી અવશ્ય યાદ 
રાખવુ', અપવાસ-ચિકિત્સાલયોા!માં એક અઠવાડિયાથી 
વધારે અપવાસ કરનારને અપષાસને અ'તે પહેલાં ખે 
દિવસ-ફૂધ્ત ફળોનો રસજ અપાય છે, ત્રીજા દિવસથી 
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હ્ધ આપવુ" શરૂ કરાય છે. ત્રીજે દિવસે બે બે કલાકે 
અને ચોથે દિવસે એક એક કલાકે એક નાતે! પ્યાલે! 
ટ્ૂધ આપવામાં આવે છે. આ પ્રમાણે પાંચમે કૅ છટ 
દિવસે પ્રમાણને! ફેરફાર ઓછે. કરી અપવાસીની પાચન 
શક્તિ વધતી જાય તેમ તેમ ટૂધના પ્રમાણુમાં પણુ 
વધારશે થાય છે. આમ ફૂધતુ પ્રમાણુ વધારતા *જવાથી 
શરીરનુ' વજત પણુ જલદીથી વધવા છાગે છે. 
કોઈક તો એકજ દિવસમાં ખરેર સુધી વધી જય 
છે, .ઘણા ખરા અપવાસીઓ એકજ અઠવાડિયામાં 
૧૨-૧૩ રેર વજનમાં વધે છે. અપવાસ ઉપરાંત હૂધથી 
અનેક ફાયદા થાયછે. પહેલે! ફાયદો તો એ છે, કે દૂધ 
હલકે અતે સણુલાઇથી પચે એવો ખોશક છે અને 
તેનાથી શરીરમાં ઘણી શકિત આવે છે, ત્રીને લાભ એ 
છે, કે ટ્ૂધ પીવાથી ભૂખની પ્રબળ ઇચ્છા દાખી શકાય. 
જેએ ડ્રૂધ પર નજ રહી શકે, તેમણે ચોથા કે પાંચમા 
ભવસથી ઘણા થોડા પ્રમાણુમાં નિયમિત ખાવાનું શરૂ 
કરવું. ચાર દિવસના અપવાસ પછી ખોરાક લેવા માંડે 
તેમણે દરરોજ કરમાં અરધોજ ખોરાક લેવાતુ' ખાસ 
ધ્યાનમાં રાખવુ. એક કે બે અઠવાડિયાના અપવાસ કર્યો 
હોય તેમણે ખોરાક લેવા માંડતી વખતે હુમેશના ખોરાકના 
પાંચમા ભાગ જેટલા ખોરાકથી શરૃઆત કરવી; ત્યાર 
પછી ખીજે દિવસે ત્રીજા ભાગ જેટલે, ત્રીજે દિવસે અરધા 
ભાગ જેટલે, અને ચોથે દિવસે રાજ કરતાં સહેજ 
થોડો ખોરાક લેવો, પાંચમાં દિવસથી આગળ જેટલે 
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ખોરાક લેધાય તો કાંઇ વાંધો નહિ. પણુ જે કાંઇ ખોરાક 
ખાવો તે ઘણુ! સાદો ખાવો. ખોરાક જેમ વધારે સાદો 
અને પુષ્ટિકારક હોય ત્તેટલોજ તે વધારે સ્વાદિષ્ટ 
લાગે છે. 


મિ, અપ્ટન સિ'ડલેર અપવાસ છોડવા સ'બધી 
શ્ાતાનો અતુભવ નીચે પ્રમાતુ આપે છે. 


અનેક વેળા ડા. ખર્નાર મેકફેડનના ચિકિત્સા- 
લયમાં અપવાસ કરવા ઉપરાંત મે* આપમેળે ઘણીવાર 
અપધાસ કર્યા છે ને તે દરેક વખતે મે' જુદા જુદા 
પ્રકારના ખોરાક લણ અપવાસ છેડથા હતા. એક વાર હૂં 
એલ્બા હતો ત્યારે મે" બાર દિવિંસના અપવાસ કરેલા. 
અપવાસ દરમિયાન એલ્બામાં થતા એક જતના ફળ પર્‌ 
માર્‌' મન ચોટયુ” દતું. એટલે અ'તમાં મે' તે ખાધાં. મને 
પેટમાં અમળાવા લાગ્યુ', તે ઉપરથી હું બધાને તે ફળ 
નહિ ખાવાનું સમન્નવવા લાગ્યો. મારા એક મિત્રે અપ- 
વાસ છોડયા પછી મોસબીનો રસ પીધો અને મારી 
માકક તેને પણુ પેથ્માં અંમળાવા માંડયું. તે 'માણુસની 
પ્રકૃતિ એવી હતી, કે તેને ખાટાં અને એસિડવાળાં ફળે 
ભાવતાં નહોતાં. હું એવા ય એક માણુસને ઓળખું છુ 
જેણે માંસતા ખોરાક લઈ અપવાય છે[ડયા હતા, પણુ 
આવે ખોરાક નજ કેવા એ બહેતર છે. મારી ઓળ- 
ખાણુની એક સ્રીએ એક અદવાડિયાના અપવાસ છેડતી 
વખતે ચોખા (ભાત) અને બાફેલાં ઈકાં ખાધાં હતાં, પણુ 
એ ખોરાડથી એને «૮ર પણુ ફાયદો ન થયો. ડારણુ, કે 
વધની જ્નેપ્ર્એ તેટથી જૂખ તેને વધી નહિ. લાગલાગડ 
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કેટલાક અઠવાડિયાં સુધી ભાત અને ઈંડાં ખાવાથી એને 
ઝાડોજ બધ થઇ ગયે ! 

માર અતુભવ એવો છે, કે અપવાસમાં જઠર ધણું ૪ 
નમણુ' પડે છે અને વખતે તેના પર હાનિકારક અસર 
ઝટ થઈ જય છે. એ વખતે આંતરડાંની શક્તિ પણુ 
મ'દ પડેલી હેય છે, તેથી જલદીથી પચાવી શકાય 
એવોજ ખોરાક લેવો, સાથે સાથે એ પણુ યાદ રાખવું, 
કે ન્યાં સુધી આંતરડાંમાં આપોઆપ મળ બહાર કાઢ- 
વાની શક્તિ ન આવે “તયાં સુધી એનીમાતો ઉપયોગ 
ચાલુ રાખવો. અપવાસ છોડતી વખતે પહેલાં બે ત્રણુ 
દ્િવિસ અંછર અતે મોસબીનો રસ જ લેવો ને પછી 
ટૂધ લેવું શરૂ કરવું. પહેલાં અરધો પ્યાલો ગરમ દૂધ 
પીવું અને તે ગમે નહિ તો તેમાં થોડાંક અંજીર, ખજૂર 
કે આલુ ભેળવી ખાવાં. જરૂર લાગે તો ચોખા (ભાત) 
કાંછી કે રસ પણુ લેવાતું શરૂ કરવું; સાથે સાથે એની- 
માનો ગ્રયોગ તો ચાલુજ રાખવો. મે' ત્રણુ ત્રણુ દિવસના 
કરેલા અપવાસ છેડયા છે અતે તે વખતે મને ટ્ર્ધ 
જેવો ઉત્તમ કાઇ પણુ પદાથ માલૂમ પડયો નથી.” 


અપવાસચિક્ત્સાના પ્રસિદ્ધ નિષ્ાત ડા, રેનરે 


પોતાના પહેલા અપવાસ છે[ડતાં સે વાર જ તરખૂચ 
ખાવુ' શરૂ કર્યું” હતુ ફેટલીક ખાસ અવસ્થાએ માં 
તરખૂચ વાપરી શકાતું હુરો, પણુ તેથી દરેક માણુસે 
આરભમાંજ તરખૂચ ખાવુ* સાર્‌ નથી, એક માણુસે 
શખરોટ પાણીમાં ભીંજાવી સૂકવીને ખાધુ”, તે જણાવે 
છે, કે અપવાસના અ'તમાં અખરોટ ખાધાથી મને 
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પૂરેપૂરા સ'તોષ ,મન્યો અને જરા પણુ હાનિ પહોંચી 
નહિ. આપણી ઇચ્છાતુસાર એવોજ કેઇ ઝટ પચે 
તેવો હલકો ખોરાક ખવાય તે! વાંધા નથી. પણુ ખાસ 
ધ્યાત રાખવાનુ* એજ છે, કે અપવાસ છેડયા પછી 
વધારે ભૂખ લાગે તો પણુ વધારે તો! ખાવુ' જ નહિ. 
ભનતાં સુધી થોડુ' જ ખાવુ આ પ્રમાણે એકાદ બે 
દ્વિસ નહિ પણુ બેત્રણુ અઠવાડિયાં સુધી કરવુ. 

ડા. હારવડ કેરિ'ગટન અપવાસ-ચિકિત્સાના 
નિષ્ણાત ગણાય છે. અપવાસ છોડવા અને તે બાદ 
ભોજન લેવા માટે તેમના શા વિચારો છે તે નેઇએઃ 


“ભારા સમજવા મુજબ અપવાસ છેડવાની કિયા 
ઘણીજ મહત્વવાળી અતે વિચારવા યોગ્ય છે; કારણુ, કે 
અપવાસ છોડતી વેળા પૂરી સાવચેતી ન રખાય તો 
અપવામથી મળેલા લાભ ધણા ખરા નાશ પામે છે. 
ને લોકને અપવાસ બધી તાત છે તેએ અપવાસ 
છોડતાં કેવી સાવચેતી રાખવી ન્નેઇએ તે સારી પેક 
સમજે છે. માગા અતુભવ પરથી કેટલેક સાર ફં નીચે 
ગ્રમાણે કાટું છઃ અપવામની બાબતમાં કુદરત આપ- 
ણુને આપોઆપ બતાવે છે, કે અપવાસ કયારે છે!ડવા. 
તે સબધી આપણા શરીરમાં નીચેનાં કેટલાંક ખાસ 
અને સ્પષ્ટ ચિન્હો પ્રકટ થાય છે. (૧) અપવાસકાળમાં 
ટ્રીરની ગરમી માધારણુ રીતે આછી કે વધારે હોય 
છે તે અંતમાં ચાવુ સાધારણુ (1107141) સ્થિતિ 
પર્‌ આવી ન્તય છે. (ર) અપવામકાળમાં ભ પર જે 
ઘોનેા કે પીળો! થર બાઝયો છેય છે તે અંતમાં ધીમે 
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ધામે તીકળી જઈ જીભ સાક્‌ ચઈ જાય છે. (૩) અપ- 
વાસકાળમાં નાડી જેરથી કે ધીમી ચાલે છે તતે અંતમાં 
નિયમિત ચાલવા માંડે છે. (૪) અપવાસકાળમાં શ્વાસો- 
ચ્છૂસ દુગધવાળા હોય છે તે અંતમાં તદન સાફ અને 
દુગંધ વગરના ખતી ન્તય છે. (૫) ચામડી તયા શરીરનાં 
ખીજ અંગો જે એછું કે વધારે કામ કરતાં હોય તે 
પોતાની સાધારણુ સ્થિતિમાં આવી જઈ નિયમિતરૂપે 
કામ કરે છે, (૬) છેલ્લુ' અને મૌથી મોટું ચિન્હ એ 
છે, ક ભૂખ નિયમિત અતે સ્વાભાવિક રીતે લાગે છે; 
અને કૃત્રિમ ભૂખની માકક બહુ કડકડીને નથી લાગતી. 

કેટલાય દ્વિસો સુધી ખોરાક ન ખાવાથી શરીર 
જમારે પોતાની સાધારણુ સ્થિતિએ પહોંચી જય છે 
થારે ઉપર વભુવેલાં ચિન્હો ભાલૂમ પડે છે, 

આ સમયે સવાલ એ ઉભે! થાય છે, કે ખરી અતે 
કંત્રિમ ભૂખમાં ફેર શો ? બ'ને અવસ્થામાં માણુસને લાગે 
છે, કે ભૂખ લાગી છે; તે વખતે એમાંની એક અવસ્થામાં 
ખોરાકની જરૂર છે; બીજમાં નથી. તો કયારે ખાવું અને 
કયારે નહિ તે શી રીતે નળણુવું ? 

તેથી કુદરતી અને કૃત્રિમ ભૂખના ભેદ 'શા છે તે 
તપાસીએ. કૃત્રિમ કે ખોટી ભૂખ લાગે છે ત્યારે પેટમાં 
એક જાતનો ગુડગુડાટ થાય છે; પણુ કુદરતી કે સાચી 
ભ્રુખ લાગે છે ત્યારે ઉપર કહેલાં ચિન્હો માલૂમ પડે 
છે; ઉપરાંત ગળામાં તરસ લાગી હોય એવે એક જાતનો 
શૈષ લાગે છે, ગળાની પ્રથીઓ (છવેક)માં એક જાતનો 
ર્સ મકટવા માંડે છે, આ રસ ગ્રકટે એજ ખરી ભૂખતું 
સૌથી સાચું અને પ્રામાણિક લક્ષણુ છે, અપવાસતા 
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તલ્લી (3[0021) ૬૩૭ ટકા 

લેહ ૧૬ ટકા 
આટલાંતો નાશ થાય છે. 

સાનતુઓની કોઈ પણુ અશ નાશ પામતે! નથી. 

ઉપલા આંકટાઓથી સિદ્ધ થાય છે, કે આપણા 
શરીરના અસ્તિત્ને માટે જેતો ઉપયોગ ઘોડો થાય છે 
તેજ અંશો વધારે પ્રમાણુમાં નાશ થાય છે. સૌથી એછે 
ઉપયોગી અશ ચરખા છે. તે ઉપરાંત રારીરમાં અપવાસ 
સમયે પોયણુકર્તા ખીજ પણુ બીનઉપયોગી પદાર્થો છે, 
ને તેજ શરીર નીરોગી બનવાનું મુખ્ય કારણુ છે, 

અપવાસ છોડતાં ખાવાની શરૂઆત કરતી વખતે 
ઘણી સાવચેતી રાખી બરાબર સમજીને કામ લેવું. જેટલા 
વધારે દિવસના અપવાસ હોય તેટલી જ વધારે કાળજ 
અપવાસ છોડતી વખતે રાખવી જેઇએ, દાખલા તરીકે 
છાપખાનું કેટલોક સમય બ'ધ રહલા પછી ય'ત્ર ચલાવ" 
વામાં આવે છે, ત્યારે શરૂઆતમાં ઘણુંજ આસ્તે આસ્તે 
ચલાવી પછીથી તેતી ગતિ વધારી શકાય છે, શરૂઆત- 
માંજ પૃર જેસથી ચલાવવામાં આવે તો તેને જરૂર કાંઇ 
વુકસાન પહોંચે અતે તે એવું બગડી જાય, કે કેટલાક વખત 
સુધી તેને બીલકુલ બ'ધ કરવું પડે. તેવીન/ દશા આપણા 
શારીરિક ય'ત્રની પણુ સમજવી. કેટલાક દિવસોના અપવાસ 
પછી શરીરને પૂર તેજથી કામ સોંપાય તો તે પણુ 
શુરતજ લોયપાય ચઇ નય છે, તેથી અપવાસ હ'મેશાં 
ધીરેધીરે છોડવા, અને જેમ જેમ દ્વિસ વીતે તેમતેમ 
ખોરાકનું પ્રમાણુ વધારલું, તેથી પાચનપ્યિા ઉત્તમ રીતે 
અને શારીરિક શાકિત્માં આસ્તે આસ્તે વધારો થ્રે, 
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ભપષવાસ પૂરો થવાનાં સાચાં લક્ષણા બરાણર ન 
જણાય ત્યાં સુધી અપવાસ છોડવા નહિ. વચમાંથી અપ- 
વાસ છેડવા તે ચાલતી આગગાડીને રોકવા સમાન છે, 
તે તેથી શરીરની આરગ્યક્રિયાઓમાં ઘણી નડતર પડે 
છે, પેટમાં આવેલા નવા પદાર્થોને ઠેકાણે પાડવામાં શક્તિ 
કામે લાગરે ને તેથી આરેગ્યકિયા મ'ટ પડી જરે, 
તેથીજ અપવાસ પૂરા થાય તે પહેલાં વચમાં છોડવાથી 
સારૂ' પરિણામ આવતું નથી. ધારો, કે એક માણુસે પ'દર 
દિવસ અપવાસ પાળ્યા, પણુ હજી તેની જીભ પરને 
પોળો થર નીકન્ચો! નથી, ને શ્વાસોશ્વાસની રુર્ગ'ધ મટી 
નેથી. એવા અધૂરા અપવાસે તે કોળિયો સરખો પણુ 
ખશે તો! તેની ખોટી ભૂખ એકટ્ટમ વધી જરે અને તેની 
આરોગ્યક્રિયા મ' પડી જશે. જ્યારે તેની જીભ પરનો 
થર નીકળી ગયો! હશે, શ્વાસની ફુ્ગ'ધ જતી રહી હરે 
અને શરીરમાંથી નીકળતાં ઝેર ખ'ધ પડશે ત્યારે તે 
ખાશે તે! તેતા શરીરની શકિત ખોરાક પચાવવાને કામ 
લાગી જરો અને તેને ફાયદો થશે. 

વળી એ પણુ યાદ રાખવુ',; કે અપવાસ શારૂ કર્યા 
જુ ખે દિવસ પછી ભૂખ લાગતીજ નથી. બારભના એ 
ખે દિવસે! ગાળવાતુ' ઘણુ કઠણુ લાગે છે, પણુ એ મુ- 
શકલી શરીરને અસ્વાભાવિક દશામાંથી શાંત સ્વાભાવિક 
સ્થિતિએ લઈ જવાના સુખ્ય કારણુ રૂપ છે. અપવાસી 
ભ બે ત્રણુ શિવાયના ખીજ બધા દિવસે! આન'દથી 
મુને શાંતિપૂર્કક પસાર ફરે છે. ન્યાં સુધી એન] રરીર્તા - 
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વિકારોને! નાશ નથી થતો, ત્યાં સુધી એને સાચી ભૃૂખજ 
લાગતી નથી. 

સાચી ભૂખ લાગવી એજ અપવાસની સમાપ્તિનુ' 
સૈથી સરસ લક્ષણુ છે. સાચી ભૂખ ખતાવી આપે છે, 
કે શરીરનાં બધાં જેર મહાર નીકળી ગયાં છે, ને હુવે 
શરીર ખોરાક જીરવવાને માટે તૈયાર થઇ ગયુ” છે. આ 
અવસ્થામાં ભોજન માટે બે વાતો વિચારવા ચોગ્ય છે. 
એક તો ભોજન કેટલુ' હોવુ' સેઇએ, અને ખીજી-તે કેવુ” 
હોવુ' નેઇએ $ 

આપણે ઉપર નતેઇ ગયાઃ કે શરૂઆતમાં ખોરાક 
ઘણાજ ઓછે લેવો નેઇએ. પહેલે અઠવાડિયે તો ઘણું જ 
કમતી ખાવુ% પછી તે પ્રમાણુ ધીમે પીમે વધારતા 
જઇ નિયમિત પ્રમાણુ સુધી આપવુ”. પણુ આવી સ્થિ* 
તિમાં ખાસ ધ્યાન એ રાખવુ', કે ચાવીશ કલાકમાં માત્ર 
બેજ વાર ખાવુ અને તે પણુ થાડી ભૃખ ખાઠી રાખીને. 
ભરપૂર પેટે કદી ન ખાવુ', અપવાસ છોડયા પછીતા 
પહેલા બે ત્રણુ દિવસ તો! માત્ર હુલકા પદાર્થો ખાઈને 
જ ભૃખ સટાડવી. તે નખતે ભૃખને ટઢતાપૂર્વક કાખૂમાં 
રાખવાની ખાસ જરૂર છે. 

અપવાસ છેડતી વખતે કેવા પ્રકારનો ખોરાક લેવા 
એ ખાખતમાં ઘણા મતભેદ છે. ડા. ડેવીતુ' એમ માનવુ” 
છેકેતે વખતે જે ચીજની ઇચ્છા થાય તે ખાવી. પણુ એ 
વિચાર ખરાખર નથી, કારભુ, કે તે વખતે માણુસતુ” મન 
જાતજાતનીચીનેની અપેક્ષા ફરે છે, ને ન્‍ે તે ખધી 
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જ ચીનને તે ખાવા માંડે તે! તેમાંની પા ખરી તેને 
જરૂર તુકેસાન કરે. ઘણા ખરા રોગીએના અનુભવ 
પરથી હુ" એવા અતુમાન પર આવ્યો છુ કૈ માણુસ 
જે ચીજ હ'મેગાં ખાવામાં લેતો હોય તેજ ચીજ અપ- 
વાસ છોડતી વખતે પણુ તેને ખાવાની ઈચ્છા થાય છે, 
નવરાત્રિના અપવાસ પછી માણુસને દાળભાત ખાવાની 
જ ખાસ ઈચ્છા થાય છે, અને ગે!રમાના પવાસ 
પછી છોકરીએ પણુ દાળ ભાત ખાવા તલપાપડ થઇ 
જાય છે; એ કોઈથી અજાણ્યું નથી. ઉત્તર ધ્રુવના એ- 
સ્કીમો લોકે અપવાસ છોડતી વખતે ચરખી અને ખઢા- 
કાજ ખાવા માગરો. જે લોકો હમેશાં અનાજ, શાક- 
ભાજી કે ફળફળાદિ ખાય છે તેમને અપવાસના અ'તમાં 
તે ચીને પર જ અતિશય રૂચિ થાય છે. 
પરતુ ઠુ'મેશાં ખુદ્ધિ અને વાસના સાથે મળીને 
કામ કરી શકે નહિ. તેથી દરેક સ્થિતિમાં અપવાસીએ 
માગેલી ચીજ જ તેને આપવી એ ખીલકુલ વાજખી 
નથી. માણુસ માત્રના શરીરતુ' બ'ધારણુ સમાન પ્રકા- 
૨નુ' ને સમાન પદાર્થાનુ' ખનેલુ' હોય છે, તેથી એ 
ખધાંને માટે સ્વાભાવિક સ્થિતિમાં શરીરને લાભદાયક 
નીવડી સુષ્ટિ આપે એવે! એકજ પ્રકારનો ખોરાક નછી 
કરવો સ્‍ેઇએ. તેથી મારી સમજ પ્રમાણું અપવાસ 
છોડતી વખતે નીચે બતાવ્યા સુજખ ખોરાક અપાવો નેઇએઃ 
૧ પહેલે દિવિસે:--અપવામ સમાપ્તિનાં બધાં 
લક્દાણા જણાય, ને છોડવાનો દ્વિસ બવે ત્યારે અપ- 
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વામ કરનારને પ્રથમ એક ચવાણું નાર'ગીને! પાતળે। ગ્મ 
પીવા આપવો ગસ નડે હોય તો તેમાં પાણી મેળવી 
પાતળે। કમ્વો. આવી રીતે બીન્ન ફળોને! રમ પૃણુ ફાવે 
તો વઇ શકાય, પણુ તે રસ ઘણોજ &ર ન રવો 
જેઇએ, તેમજ તેમાં માકર્‌ પણુ મેળવવી નહિ. 


૨ બીજે દિવસે:-તે દ્વિસે ભૂખ ઘણીજ 
કંડકડીને લાગે છે, પણુ અપવામીએ તે વખતે પેટમાં 
અતિશય ખોરાક ન નાખવાનો દટ નિથયજ કરવો, તે 
વખતે ભૂખ અને ઈચ્છાઓને કાખૂમાં રાખવાની ધણી 
જરૂર છે. તે વખતે બરાબર સાવચેતી ન રખાય તો 
પન્ણિ।મ ભય'કર આવે છે. ખીન્ન હ્વિમને માટે પણુ 
નારંગીતોા ખોરાક ઉત્તમ છે. ખીજા પ્રમ ગાએ ખજૂર, 
અછીર વગેરે ભક્ષે કાયદાકારક હોય પણુ અપવામ છેડતી 
વખતે તો તેનો ઉપયોગ નજ થવો જેઈએ એમ માર્‌ 
માનવુ' છે. બીજે દિવિસે રહી શકાય ત્યા સુધી એકજ 
નારંગી ખાઈ ચલાવી લેવું. નજ રહેવાય તા બીજ એક 
ખાવી, છતા તે કરતા વધારે તતો નજ ખાવી, 


3 ત્રીજે દિવિસેઃ--અપવાસ છોડયા પછી બે ત્રણુ 
દિવસ ખોરાક લેવામા ધણીજ સાવચેતી રાખવાની જરૂર 
છે. ત્યાર પછીના દિવસોમાં ખોરાકનું પ્રમાણુ વધારવામાં 
આવે તો કાઈ વાંધો નથી. ગમે તો ત્રીજે દિવિસે અરધી 
રોટલી, થોડી શાકભાજી ને એક ચલાણ્‌' ગરમ ફૂધ પણુ 
લેવામાં આવે તો ચાને તે વખતે માત્ર યાદ રાખવાનુ 
એટલુ જ, કે ખોરાક ઘણા જ સાદે અને પ્રમાણમાં 
એજ લેવે, 
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પવાસ છે'ડયા પછી દૂધ સૈથી વધારે લાભ દાયક 
અને ઉપચોગગી ખોરાક છે. અપવાસ છોડયાને ખીજે 
દિવસે દ્ધ પીવુ* હાય તે! તે પણુ ઘણું ગરમ ન લેવુ*, 
ને એક એક ઘુ'ટડા કરી ધીમે ધીમે પીવુ', દરક કલાકે 
એકેક ચલાણુ' ટ્ધ ઇચ્છા હોય તો પી શકાય, ત્રીજે 
દિવસે તો દરેક કલાકે એક ચલાણુ' દૂધ જર્‌ર પીવુ'. 
ટૂધ શરીરતુ' વજન અને શક્તિ બ'ને વધારે છે. શરીરને 
સાટે સૈથી પ્રષ્ટિકારક ખોરાક ટ્ધજ મનાય છે, દરેક 
અવસ્થામાં એનાથી ફાયદોજ થાય છે, હાનિ કદીય 
થતી નથી. 
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દરેક સમજુ સાણુસ જાણે છે, કે જરૂર કરતાં વધારે 
ખાવાથી શરીર પર ઘણી માટી અસર થાય છે. ખાધેલો 
ખોશક હુજી પૂરા પચવા પાસ્ચો પણુ ન હોય તેટલામાંજ 
ઉપરથી બીને ખોરાક પેટમાં ધકેલાય તેથી શરીરને જરૂર 
સુક્સાન પહોંચે છે, આગળ આપણે નઇ ગયા, કે સભ્ય 
ગણાતા દેશે।ામાં દર ત્રણ કલાકે જમવાની પ્રથા હોય છે. 
ભાપણા! દેશના લોકો પણુ દિવસમાં ત્રણુ ચાર વાર 
ભોજન અને નાસ્તો કરે છે. આજથી રોઢ બે હજાર 
વર્ષ પહેલાં દુનિયાના કોઇ પણુ ભાગના વતનીઓમમાં 
આટલુ' ખધુ' ખાવાની લત ન હુતી, તે વખતે બધા રેય્રના 
અને જાતના લોકે હાલના ફેળવાયલા અને સભ્ય ગણાતા 
લોકે! કરતાં શરીરના આરોગ્ય માટે કુદરતી નિયમોતુ” 
વધારે કાળજીપૂર્વક પાલન કરતા હતા. તેએ દુ મેશાં 
ખુલ્લી હવામાં રહેતા પુષ્કળ મહેનત કરતા, લાંબી સુસા- 
કરીએ જતા, ને ખરાખર્‌ ફકડીને ભૃખ ન લાગે ત્યાં 
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સુધી કાંઇ ખાતા નહિ. એક વારનું ખાધેલુ' ખૂખ સહે- 
નત કરી ખરાબર પચાવીને પછી% ખીજી વાર ખાતા, 
પ્રાચીન હિ'દ; મિસર, ચીન, રોમ વગેરે ખધા દેશોના 
રહેવાસીઓ કેવુ ને કેટલુ' ખાવુ' એ વાત ખરખર સારી 
પેઠે સમજતા હતા, આજકાલની સભ્ય કેળવણી અને 
ઉન્નતિથી આપણુને ઘણા લાભો થયા છે. પણુ આરોગ્યની 
ખાખતમાં નુકસાન પહોંચ્યું' છે. પ્રાચીન કાળમાં લેકે 
પુષ્કળ મહેનત કરતા પણુ હાલની પ્રથાથી લોકો કોમળ, 
સુ'વાળા અને એશઆરામી બની ગયા છે. આવી નાજીુ- 
કાઇ અને એશઆરામનાં યોગ્ય ફ્ળ તેમને ભોગવવાં 
પડે છે. એ ફળ સે'કડો અને હજારો જાતના નવા નવા 
રોગના રૂપમાં પ્રગટ થાય છે. 

ડુનિયામાંના ઘણા ખરા ભાગમાં પ્રાચીન કાળે 
લેકે શત દિવસ મળી એકજ વાગ-સાંઝે ભે! . ન ડરતા, 
આખે દિવસ પોતપોતાના કામધ'ધામાં રચ્યાપચ્યા રહેતા. 
ખૂબ મહેનત કરતા અને સાંજે કુટુ'બનાં ખધાં માણુસે 
ભેગાં મળી આન'દપૂર્વક ભોજન કરતાં, આખે! દિવસ 
ખાપ્રા વિના ખૂખ મહેનત કરવાથી તેમને સારી પેઠે 
ભૂખ લાગતી; અતે તે વેળા તેઓ જે ખાતા તે સહેલાઇથી 
પચાવી શકતા, તેમનો લખા સૂકો, ધાડો અને હલકે 
ખોરાક તેમના શરીરના પાષણુ અને ખળખુદ્ધિને માટે 
ઉત્તમ નીવડતે., શરીરમાં રોગ, આળસ અને વિકાર પેદા 
થાય એવુ* કાંઈ ખાવુ'જ નહિ. ખાધા પછી તેએ સગીત, 
નાચ, હાસ્ય વિનેદ વગેરેની મોજ ઉડાવતા અને તે 
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તેમનો ખોરાક પચાવવામાં સુલેમાની નીમક, કે હિ'ગા- 
ષ્ટકની ગોળીઓની ગરજ સારતાં. તે લોકે આઠ પહે- 
૨માં માત્ર એકજ વાર ખાતા અને તે પણુ આજકાલના 
લોકે નાસ્તો કરે છે, એટલાજ પ્રમાણુમાં-તેથી વધારે નહિ. 

કુદરત અને કામધ'ધાતે પરસ્પર ગારો સ“ભ'ધ 
છે; તો પણુ અભ્યાસ ફે મહાવરો એ એવી ખાખત છે, 
જે સવ વસ્તુતે-અને ખાસ કરીને કામધ'ધાની પ્રવૃત્તિને 
દખાવી દે છે. 

આપણે આખા દિવસમાં પાંચ રેર ખોરાકનુ” સત્યા- 
નાશ પણુ વાળી શકીએ, તે ઇચ્છા હેય તે! રોહ પાશેર 
કે અરધા શેર ખોરાકમાં પણુ સારી રીતે નિર્વાડુ કરી 
શટીએ, એમાં માત્ર આદતનીજ જરૂર છે. આપણુ જરૂર 
કરતાં વધારે ખાવાની ટેવ પાડીએ તે આપણી ભૃખ 
સ'બ'ધી પ્રવૃત્તિ તેસ સ્વાભાવિક ખુદ્ધિતો થોડા સમ- 
યમાં નાશ થરો તે આપણે તે ખાટી આદતને વશ શઇ 
જઇશુ'. બે નાનાં બાળકે જુદી જુદી પાવને સેપાય 
અને તેમાંની એક ધાવ થોડી થોડી વારે એક ખાળકતે 
ટ્ૂધ પાયા કરે, ને બીજી ધાવ નિયમિત રીતે બેકે 
ત્રણુ કલાકના અ'તરે ખીન્ત ખાળકને દૂધ પાય તો જરૂર 
પહેલુ' ખાળક માંદુ' પડશે ને હૂધ સાટે રડયા કરશે; 
પણુ જે ખાળકને નિયમિત રીતે ચાર કે પાંચ .કલા[ડે 
ટ્રધ પાવામાં આવ્યુ' હોય તે સાતમી ડે નવમી વાર 
ડ્ૂધ પીવાની તલખ નહિ કરે, તેમ બળન્ેરીથી પણુ 
તેને દૂધ પાઇ નહિ શકાય, એનુ” ફારણુ ભએ છે, કે આદ- 
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તને લીધે તેની પ્રવૃત્તિ, ઇચ્છા અને સ્વાભાવિક ખુદ્ધિનો 
નાશ થાય છે અને તે નાશતુ' પરિણામ હુમેશાં ઘાતક 
અતે અત્ય“ત તુકસાનકર્તા નીવડે છે. તેતુ' આરોગ્ય સદા 
ખગડેકુ' રહેશે અને તે સાચુ* શારીરિક સુખ ભોગવી 
શકશે નહિ. 

ઘણીક વાર ગામડિયાઓતુ' આરોગ્ય નેઇ શહેરી- 
એને નવાઈ ઉપજે છે. શહેરીઓ પૂરી, રેઢલી, 
પકવાન, ધી, સાકર, મેવામીઠાઈ, માંસમચ્છી વગેરે ખાધા 
કરે છે અને હમેશાં રાગી અને રુર્બઃળ રહે છે, ગામડિયાઓ 
ખાજરી, જુવાર કે મકાઈના સૂકા રોટલા ખાઈને પણુ 
નીરાગી અને હૃષ્ટપુષ્ટ બન્યા રહે છે, ને એકાદ ખે શહે- 
રીઓને પોતાની ખાથમાં લઈ સહેલાઈથી માઈલે।ના 
માઇલે। દોડી શકે છે, તેતુ' કારણુ એ છે, કે તેએ સ્વ" 
ચછ હુવામાં રહે છે અને એટલી ખધી મનૂરી મહેનત 
કર્‌ છે, કે તેમનુ' ખાધેલુ' બધુ પચી જાયૅ છે અને 
ખીજી વાર ખાવાને! વખત થતા પહેલાં તે ભૂખ કકડીને 
લાગે છે, ગામડિયા પ્રાતઃકાળમાં ચાર વાગે ઊઠીને પોતાની 
ગાય ભે'સોની માવજતના કામે લાગરો. અગિયાર બાર 
વાગ્યા સુધીમાં તો એકાદ બે વીઘાં ખેતર ખેડીને તૈયાર 
કરી દેશે; અથવા ઘી દ્ધ માખણુ વગેરે વેચવા સારૃ 
ચાર પાંચ માઈલ ચાલીને શહેરમાં જરો. ત્યાં જઈ 
થોડાક ચલુઇમમરા ખાઈ પાણી પી લેશે. પછી પોતાને 
ગામ પાછા આવી ઘરને શ્માંગણુ થોડી વાર આરામ લઈ 
વળી મહેનત મજુરી કરવા મ'ડી જશે એવી સ્થિતિમાં 
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સાંજ કે રાત પડતાં તેને કકડીને ભૂખ લાગશે. તે વખતે 
એ જે કાંઇ ખાશે તે તેને ઘણી સારી રીતે ને સહે- 
લાઇથી પચી જશે, અને તેના દરક અ'ગને સૃષ્ટિ મળશે. 

શહેરવાસીઓ સવારે ઊઠી, સ્નાનાદિથી પરવારી 
નાસ્તો કરશે ને પછી ચેસપાનિયાં, છાપુ' કે ચોપડી લઇ 
વાંચવા આડા પડશે, અથવા પોતાની આજીબાજુની ફુકાને 
વાતોના તડાકા મારવા જઇ પહોંચશે. અગિયાર વાગે 
કહેશે, કે ભૂખ તો! નથી, પણુ ચાલે, થેડુ' ગરમાગરમ 
ખાઈ લઇએ, નહિ તો! રસોઈ ઠ'ડી પડી જશે. નોકરિયાત 
માણુસ સમજે છે, કે ચાલે, હુમણુ!જ પેટ ભરીને જમી 
લઇએ; નહિ તો પછી આખે દિવસ કાંઈ મળશે નહિ, 
ત્યાર ખાદ કપડાં પહેરી પોતાની નેઃકરીના સ્થળે ટ્રામ, 
કે ગાડીમાં જશે. ત્યાં તેમને હાથમાં કલમ પકડી લખ- 
વાતુ' પણુ બોજારૂપ લાગશે, પૈસાદારો દિવસભર ગાદી 
તકીએ બેસી સાંજે ગાડી કે મોટરમાં મેસી, પોતાના 
નહિ પણુ બિચારા ઘોડાના પગને ચોરો ઘણે। બ્યાયામ 
આપી સ'તોષ માનરો. આ બધા લોકે સવારના નાસ્તા 
અતે ખપોરના ભાજન ઉપરાંત સાંજે નાસ્તો અને રાતે 
વાળુ પણુ આરોગે છે. બપોરના પેટપૂર ભોજન ઉપરાંત 
થોઢાંક ફળ મેવેઇ, ને રાતના વાળુ પછી ધોડા ડ્ૂધની 
પણુ જગા પેટમાં કરી શકે છે. આવી સ્થિતિમાં ગામ* 
ડિયાઓનુ' આરોગ્ય નઇ શહેરીઓ સનમાં ને મતમાં 
અળી ન જાય તો બીજુ” થાય શુ' ? શહેરીઓમાં ફુખળાં 
પાતળાં, જન્મરોગી અને આંખોની આમીવાળા હુજારે 
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ને લાખે! દુકાનદારે, ફેરિયા, લહિયા, મહેતા, માસ્તરે, 
શિક્ષકો, વક્ઠીલે!, વિઘાર્થીએ વગેરે નેઇએ છી એ, તેઓની 
આવી શારીરિક ડુર્દેશાનુ* સુખ્ય કારણુ તેમના અનુચિત 
આહાર વિના ખીજુ' શુ' હોઈ શકે? 

આ ખધાં શારીરિક કષ્ઢોથી છૂટકારો મેળવવાના 
સર્વાત્તમ ઉપાય એજ છે, કે મનુષ્યે આસ્તે આસ્તે પે- 
તાના ખોરાકતુ' પ્રમાણુ કમતી કરી રાત દિવસમાં એકજ 
વાર ખાવાની આદત પાડવી. બહુમાં ખટુ એક મહિ- 
નામાં આવી આદત કેળવી શકાય અને એકાદ ખે મા- 
સમાં તો એક ટ'ક ભોજનનો ફાયદો સારી રીતે માલૂમ 
પડે છે, પછી તો, એક ટ'ક ખાધા પછી, અમૃત જેવે। 
ખોરાક પણુ ખાવાને! તેને રચશે નહિ. રાત દિવસમાં 
એક ટ'ક ખાનાર જરૂર કરતાં વધારે કદી ખાઇ શકતે 
નથી, ચોવીશ કલાકમાં તેની હોજરી જેટલુ' પચાવી 
શકે તેટલઞે।જ ખોરાક તેના ગળામાંથી નીચે ઊતરી શકશે, 

વતરૂપે માત્ર ફળાહાર કરીને રહેતાં સેકડો અને 
હુજારો માણુસ અપણા દેશમાં મળી આવશે. એવા 
લેક દેખાવે આન'દી, શરીરે હૃષ્ટુષ્ટ ને સાત્વિક વૃત્તિના 
જીય છે. નિયમિત વખત શિવાય તેમતે કદ્ટાપિ ખાવાની 
ઇચ્છા જ થતી નથી. તેએ કુદરતી નિયમો પ્રમાણે 
વતે છે, તેથી પાતાના પેટતુ' ય'ત્ર ખોટા વપરાશથી 
ઘસી નાખતા નથી અને કદી પણુ રોગને વશ થતા નથી. 

માત્ર એકજ ટ'ક ખાવા ઇચ્છતા હોય તેમને માટે 
જમવા માટે સાંજનો વખત સૈ!થી ઉત્તમ છે; કેમ ફે 
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એક અપવાસચિકિત્સકને! ભેટે થઇ ગચે।. તેસ તેમને 
એકજ ટક ભોજન શરૂ કરાત્યુ ને થોડાજ દિવસોમાં 
પાદરી સાહેબની ખધી ફૂરિયાદો મટી ગઈ. ચાર મહિ- 
નામાં તેએ! તન્ડુરલ્ત બન્યા અને વજનમાં અડધા મણુ 
જેટલે વધારો થયે.. સાજ થયા પછી તેએ પાછા 
હિ%્માં આવ્યા અને હુ'મેશાં એકજ ટ'ક ખાઇને રહેવા 
લાગ્યા, આ પ્રમાલે તેઓ ખીજા' ચાર વર્ષ અહીં રહ્યા, 
પણુ તે દરમ્યાન તેઓ કે તેમના કુટુ'બતુ' કોઈ પણુ 
માણુસ માંડુ' પડયુ' નહિ. 

ખ્રિટિશ મેડિકલ એસે!સિએશનમાં એક વાર ડા, 
ર્રીબેગ્લેટીને એક ચાર વષષની ખાલિકાને। વૃત્તાંત કહી 
સ'ભળાવ્યો હતે? તેને ડાખા ઘુ'ટણુમાં ભય"કર પ્રકારને। 
અસ્થિક્ષય (૧10070૫0315) થયો હતે, તે ખાલિકાને 
દહાડામાં ચારને બદલે એક જ વાર ખાવાનુ ભાપવુ* 
શરૂ કરવામાં આવ્યુ' સવાર સાંજ થોડુ' થોડુ' દૂધ પણુ 
તેને આપવામાં આવતુ. તે બાલિકાને બીન પણુ ભય” 
કર રાગો! હતા, પણુ સવા વરસમાં તેના બધા રોગો 
સગૂળગા નાબૂદ થયા, અને તેનુ' વજન ચૌદ શેરથી 
વધીને ઓગણીશ રેર થયુ'. ખાસ ધ્યાન એ રાખવાતુ* 
છે, કે ભસ્થિક્ષય અત્યત અસાધ્ય રોગ છે અતે 
જીવલેણુ મનાય છે. 

ઇંગ્શેડમાં એક વાર એક સ્ત્રીના ગર્ભાશયમાં પયથ- 
શીના જેવો કાંઇ રોગ થચે! હતો. તેમાં એક રેર વજ- 
નની ગાંઠ ખાઝી ગઇ, શરીર સૂકાઇને કાંટા જેવુ' થઈ 
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ભર્યા પેટે સારી રીતે મહેનત થઇ શકતી નથી, અને 
તેમ કરવુ' એ પણુ ભૃલભરેલુ' છે. આખા દિવસમાં 
માણુસને ઘણી જતને! માનસિક અને શારીરિક પરિ- 
શ્રમ કરવો! પડે છે. એવી સ્થિતિમાં દિવસે ન ખાતાં માત્ર 
શત્રેજ ખાવુ* ઉત્તમ અતે લાભદાયક છે. એક વાર અતુ- 
ભવથી દિવસે નહિ ખાવાને! ફાયદો માલૂમ પડશે, કે 
પછી માણુસને આખા દિવસમાં કેઇઈ પણુ ખાધ વસ્તુ 
પર મન નહિ ચોટે. ઉ*મરે પહોંચેલ માણુસે। એક સહિ- 
નામાં તો આવી આદત પાડી શકે છે અને દસ વર્ષની 
અ'દરનાં બાળકોમાં આવી આદત સહેલાઇથી પાડી શકાય 
છે. ડા. લિ'કન નામે એક વિદ્વાન્‌ પોતાનાં બાળકોને 
દિવિસની વચગાળે કાંઇ પણુ ન આપતા, તેઓ કહૅતા, કે 
કોઈ પણુ માણુસ આખો દિવસ કામ કર્યા શિવાય ખાવાની 
ઈચ્છા રાખે, એ તે મહેનત કર્યા વિના મજૂરી માગનાર 
કારીગંરના જેવુ* ગણાય. કેટલાય કરાગોનુ' મૂળ કારશુ 
વધારે ખાવા શિવાય ખીજુ* કશુ હોતુ* નથી. વેકેા 
વપારે ખાઇને પોતાનાં શરીરને રોગી ખનાવે છે, તેને 
ખદલે એક ટ'ક ખાય તો ઘણા લાભ થાય. 

એક વાર હિ'દમાં એક પાદરી સાહેબ તાવે પડયા 
હતા, સાત મહિના સુધી ડાકટરાએ દિવસમાં ત્રણુ ટ'ક 
ખોરાક, છ વાર દવા અને તેથી પણુ વધારે વાર ટ્ૂધ 
અને દારૂથી તેમનુ* રારીર ભરી દીધુ' તો ચે તે સૂકા- 
ઇને કાંટા જેવા થઇ ગયા. અને આખરે થાકીને પોતાને 
સ્૧૬શ-અમેરિકા ચાલ્યા ગયા. જોગનેગે ત્યાં તેમને 
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એક અપવાસચિકિત્સકનો ભેટો થઇ ગચે1. તેણે તેમને 
એકજ ટ'ક ભોજન શરૂ કરાવ્યું; ને થોડાજ દિવસોમાં 
પાદરી સાહેબની ખધી ફરિયાદો મટી ગઈ. ચાર મહિ 
નામાં તેએ તન્ડુરસ્ત ખન્યા અને વજનમાં અડધા મણુ 
જેટલે! વધારો થયે, સાજા થયા પછી તેએ પાછા 
હિદમાં આવ્યા અને હુ'મેશાં એકજ ટ'ક ખાઈને રહેવા 
લાગ્યા, આ પ્રમાણે તેઓ ખીજા' ચાર વર્ષ અહીં રહ્યા, 
પણુ તે દરમ્યાન તેએ કે તેમના કુટ્ટુ'બનુ' કોઈ પણુ 
માણુસ માંદુ' પડયુ” નહિ. 

બ્રિટિશ મેડિકલ એસેોાસિએશનમાં એક વાર ડા. 
ર્રીબેગ્લેડીને એક ચાર વર્ષની ખાલિકાને। જૃત્તાંત કહી 
સ'ભળાવ્યો હુતેઃઃ તેને ડાખા ઘુ'ટણુમાં ભય'કર પ્રકારને! 
અસ્તથિક્ષય (1૧106₹0010315) થયે હતો. તે ખાલિકાને 
દૃહાડામાં ચારને ખદલે એક જ વાર ખાવાનુ' આપવુ* 
શરૂ કરવામાં આવ્યુ', સવાર સાંજ થેડુ' થોડુ' દૂધ પણુ 
તેને આપવામાં આવતુ, તે બાલિકાને ખીન્ન પણુ ભય” 
કર રાગો હતા, પણુ સવા વરસમાં તેના બધા રોગો 
સમૂળગા નાખૂદ થયા, અને તેનુ' વજન ચૈ રોરથી 
વધીને એગણીશ શેર થયુ'. ખાસ ધ્યાન એ રાખવાનુ* 
છે, ફે અસ્થિક્ષય અત્ય'ત અસાધ્ય રોગ છે અને 
જીવલેણુ મનાય છે. 

ઇગ્લેડમાં એક વાર એક સ્રીના ગર્ભાશયમાં પથ- 
રીના જેવે। કાંઇ રોગ થયે! હતો. તેમાં એક શેર વજ 
નની ગાંઠ ખાઝી ગઇ, શરીર સૂકાઇને કાંટા જેવુ” થઈ 
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૩ર: નાસ્તો ન કરવે। 


શરૃઆતમાં એકદમ બે ટ'ક ખાવાનુ* છોડી ન 
શકાય તે! ઓછામાં ઓછું સવારને નાસ્તો છોડી દેવો, 
અતે પ્રસિદ્ધ વિદ્દાન ડા, ડેવીને અતુભવ નેઇએ, તેએ 
કહે છે કેઃ 

“પૃહેલવહેલાં મે' નાસ્તા કરવો છેડી દીધો ત્યારથી 
મારાં મન અને રારીર એટલાં પ્રફુલ્લિત બન્યાં, કે તેવાં 
પ્રસન્ન તે! મારી બાલ્યાવસ્થા કે યુવાવસ્થામાં પણુ નહોતાં 
રહેતાં. ખપારે ઘણી ભૂખ લાગવાથી મે' મારી પેકે ખાધું 
ને તે ઘણું ભાવ્યું. આખી રાત સૂતા પછી સવારમાં 
સાચી ભૂખ કદીયે લાગતી નથી. નિદ્રા કઈ એવી ક્યા 
નથી, કે તે પૂરી થતાં ભૂખ લાગેજ. ઉન્નરો માણુસો 
એવા છે, જેઓએ સવારને નાસ્તો છોડયા પછી તેમને 
કદી પણુ તેની ફરીથી જરૂર લાગતી નથી. નાસ્તાની 
જરરજ હોત તોઃ એવું કલો બનત નહિ; કારણુ કે કુદ- 
રત તો પોતાની જર્સ્યાત પૂરી કર્યા વિના રહેતી # 
નથી અને કુદરત પોતાની જર્રત્‌ સત્તાયાયા વિના રાર્‌ી- 


યપદ 1 ગાંડીવ 


ગયુ, માથામાં દુઃખાવો! રાત દિવસ થયા ડરતો, કળ- 
જિયાત હુતી, ઊલટીઓ થતી, એવી એવી કેટલી ચે 
કેસ્યાદ્દો હુતી. વાઢ કાપથી તેના ગર્ભાશયની અ'દરથી 
ગાંઠ કાઢી નાખી, તો પણુ તેની નગળાઈ અને બીજી 
કૂરિયાદ્ો તો વધ્યે જ જતી હુતી, છેવટે ખચવાની ભાશા 
ન રહી ત્યારે તેને માત્ર ખે વાર ખાવાનુ' આપવાતું નકી 
થયુ. તેથી પણુ ફાયદો માલૂમ ન પડયે, ત્યારે છેવટે 
માત્ર એકજ ટ'ક ખાવાતુ' આપવા માંડયુ'. આથી તેની 
અધી ફરિયાદો નષ્ટ થવા ઉપરાંત છ અઠવાડિયામાં તેતુ” 
વજન ત્રણુ શૈર વધ્યુ, ઈ; સ. ૧૯૦૧ના જુલાઈ મહિ- 
નામાં તેના પર વાઢકાપ કરેલી, અને ડીસેમ્બર મહિ- 
નામાં તો! તે સી દરક રીતે સ'પૂણું' નીરાગી ખની ગઈ 
અને પોતાનાં ખધાં કામકાજ આનજપૂવ્ક કરવા લાગી. 
તેને ખોરાક અને દવાઓના આપાર પરજ જીવ ચુમા- 
વવા પડત એમાં શ'કા નથી. 
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૩૨: નાસ્તો ન કરવે 


શરૃઆતમાં એકદમ બે ટક ખાવાતુ' છોડી ન 
શકાય તો! ઓછામાં ઓછુ સવારને નાસ્તો છોડી દેવો 
અગે પ્રસિદ્ધ વિદ્દાન ડા. ડેવીને! અતુભવ નનેઇએ તેઓ 
કહે છે કે 

“પૃહેનવહેલા મે નાસ્તો કરવા છેડી દીધો ત્યારથી 
મારા મત અને શરીર એટલા પ્રજુલ્તિત બન્યા, કે તેવા 
પ્રમત્ન તો મારી બાલ્યાવમ્થા કે યુવાવગ્થામાં પણુ નહોતા 
રહેતા બપોરે ઘણી ભૂખ લાગવાથી મે સારી પેકે ખાધુ 
ને તે ઘણુ ભાવ્યુ આખી રાત ગ્રતા પકી સવામ્મા 
સાચી ભૂખ કદી યે લાગતી નથી નિદ્રા કઈ એવી ક્યા 
નથી, કે તે પરી થતા ભૂખ લાગેજ હજરો માણુમો 
એવા છે, જેઓએ સનારનો નાસ્તો છોડયા પછી તેમને 
કદી પણુ તેની ફરીથી જર? લાગતી નથી તામ્તાની 

જ૩૨જ હોત તો એવુ કદો બનત નહિ, કાન્ણુ કે .દ 

રત તો પોતાતી જરૂચ્યિત પૂરી કર્યા તિના રણેતી ન 

નથી અતે કુદગ્ત પોતાની જર્રત્‌ સતોવાયા ડિના શરી- 


૧૫૮ [ ગીવ 


અ જેડુ ને તેવુ જ ગાખે એમ બનૃત્રુ અશકય છે! 

જ૩૨ વગર, માત આદતને પન્ણિમે, નાસ્તો કગ્તા હોય 

તો તે મહેવાતમી કોડી ગકાય છે પણુ કુદરતની જર 

મ્યાતો પૃરી નહિ કરો તો આગળ ઉપ- તૈતુ' કળ 

ભોગવવુ જ પડે” 

માટે નાસ્તો છોડી દેવો અને કકડીને ભૂખ ન 
લાગે ત્યા સુધી કદી ખાવુ' નડિ. તમે સાચી ભૃખ પ૨ 
આધાર રાખશે તે! વખત આવ્યે તે ચોગ્ય સ્વરૂપમાં 
સગટ થશેજ, તે સમચે કયી વસ્તુ ખાવી ને કેટલી ખાવી 
તેને! આપોઆપ નિશ્ચય કરી શકાશે, ખાવાની પૂરેપૂરી 
જરૂર ન હોય, ત્યાં સુધી કોઇ પણુ પ્રકારતુ ઉત્તમ ભોજન 
પણુ શક્તિ કે આરોચ્યમાં વધારો ફરી શકતું નથી. 
સાચુ' આરોગ્ય મેળવવાને, ખૂખ કકડતી ભૂખ, ઘણે! 
સાદો છતાં સ્વાદિટ ખોરાક સારી પેઠે ચાવવેા, અને તે 
પચાવવા માટે ઘણી શાંત અને આન'રી મનોવૃતિ-વગેરે 
આખતે! ખાસ જરૂરની છે 

નાસ્તો! કર્યા વિના કાચ લાગશો તે ખપોર ભૃખ 
એવી કકડીને લાગશે, કે જમતાં પહેલાં કોઈ શક્તિવર્ધક 
દવા ખાતા હશે તો તે ખાવાનુ* પણુ ભૂલી જરો।. જસ- 
વામાં મજા પડશે. ઉપરાત તખિયત એવી સરસ લાગશે, 
કે પછી કોઈ પણુ જાતના પાચક ચણુ ખાવાની જરૃર 
નહિ રહે સાચી ભૂખ ન લાગતાં સુધી કશુ ખાવુ* જ 
નહિ. પછી ભલેને આખો દિવસ, કે અઠવાડિયું કે મ- 
હિતો વીતી જાય, અપવાસ ફરવાનું કામ તૃહન સ્રલ[મત 
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છે, તેમાં કદી પણુ કાંઇ હાનિ થવાની નથી. 

કુટુંબતુ' એક સાણુસ સવારને નાસ્તો ખાવે છોડી 
દેશે, તો તેનો લાભ જેઈ કુટુ'બનાં ખીના* માણુસે। પણુ 
નાસ્તો છેડી દેશે. નાસ્તો નહિ કરનારનુ ચિત્ત સદા શાંત 
ભને પ્રસન્ન રહે છે, ને તેને કોઇ પણુ રોગ જલદીથી 
લાચુ પડતે! નથી. 

નાસ્તો છોડી દેવાના ફાયદા સમજી યૃરાપિયને 
પણુ હવે અમેરિકનોનું" અનુકરણુ કરવા લાગ્યા છે, હાલ 
ઇંગ્લાંડમાં આરોગ્ય સ'બ'ધી એક મ'ડળ ઊભુ થયુ છે. 
તેના સુખ્ય ઉદેશ નાસ્તાને શિવાજ નાબૂદ કરવાનેઃજ 
છે. તે મ'ડળની સ્થાપના થઈ તે દિવસે માંચેસ્ટરના 
મોટા મોટા અધિકારીઓ, અમલદારો, વિદ્વાનો ભેગા 
મળ્યા હુતા, તે સમયે ત્યાંના “માંચેસ્ટર ગાડિ*યન” 
પત્રે લખ્ઝુ' હતું કેઃ-- 

* આજે માંચેસ્ટર શહેરમાં પહેલા જ દિવસથી સેકડો 
માણુસો। નાસ્તો છોડશે અને આજતી આરોગ્ય સભા 
શેોડાજ સમયમાં પોતાની સ્થાપનાનુ' શુભ કૂળ અનુભવશે. 
તે જેઈને બીજ ઘણી “નાસ્તાનિવેધ” મ'ળીએઓ ઊભી 
થાય તો અસેભવિત નથી. નાસ્તા તૈયાર કરવામાં લેડોનો 
ઘણા વખત નકામે! ન્તય છે. આરોગ્ય સુધારવા, આયુષ્ય 
વધારવા અને સદા સુખી રહેવા માટે આનાથી સારૂ* 
કામ ખીજુ' ડયુ છે ? ન્નતશ્નતના રોગોથી બચવા, અતે 
રાગાથી મુક્ત થવા આયી સારે ઉપાય બીને ડયો છે? 
કુદરતી નિયમોનું પાલન કરવામાં આવે ને તે માટે 
આપણા શરીરને તફ આપવામાં આવે તૌ અવસ્ય તે 


૧૬૦ 


[ ગાંડીવ 


આપમેળે" મગમત કરી લેગ આ પ્રથા કાઇ નવી 
નથી, માત્ર પુરાણી પ્રયાનુ પુનરાવતન કે ને કે એ કાઈ 
ગવ રોગનાશક સિડ દવા નથી, પણુ આપણા જવન 
બચાવવાનો ગવોત્તમ ઉપાય છે રરી? રક્ષાને નામે 
એળખાતા જૃના દુષ્ટ ઉપાયોતો આ નવા ઉપાયથી 
નાશ થશે ' 


લ'ડતના એક નિષ્ણાત ડાકટર છે, તેમણે ઇંગ્લે'ડની 


કેટલીક સોટી ઇસ્પિતાલોમા સુખ્ય ચિકિત્સક તમીકે 
કામ કયું” છે અતે શેગના કારણે! સ'બ'ધી એક યુસ્તક 
લખ્યુ છે, તેમા તેઓ એક ઠેકાણે જણાવે છે ફે 


“અમેરિકાના ડા, ડેવીએ લખેલા એક પુમ્તક પરથી 
જણાય ટે, 2 કમ્વાક દ્વિમો સુધી પરેપગ અપવામ 
કગ્નાથી મેકડી નતતના રોગ નાખૂદ થાય ટે, અને 
ચાધારણુ રોગ તો માત્ર નામ્તાતો ત્યાગ કન્વાથી ૪ 
મની જય છે જ રને મોળ મે તેથી પણુ વધારે કલાક 
નિગતે પોતાનુ કામ *ર્વા દેખાય તો ઘણુ! રેગાયી 
મુક્ત ચઇ શકાય 2 તે પુમ્તકમાં એ ક્યાથી માજા 
યનાર વણા દન્‍દીએ તો ઉ તેખ કરગામાં આ વે! છે મારા 
મત પ્રમાણે તેમની દતીનો તદન નિવિ"વાદ ઝે તેમનુ 
કહેવુ ખીતકુન ચ ત્ય છે 

આ ઉપર્થીટમે જાતે અતુભન કરવાનુ શરૂ કયું” 
અને ના્તા ઢોડી માત્ર દિતિમમ્‌! બે વાગ્જ ખાવાતુ 
રાખ્યું સતાર માતો નામ્તો કોડી ટીધો ત્યારે ગપોરે 
એક વાગે મ મારી પેરે ભૂખ લાગી તે વખતે ખગગમર 
ખાધા પગી ગતના આદ વાગ્યા સુધી કાઇ પણુ ખાતાની 
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મને જરાયે ધ્રચ્છા થઈ નહિ. ડા* ડેવીએ લખ્યા મુજબજ 
પરિણામ આવ્યુ. સવારમાં મારી તળિયત બહુ પ્રસન્ન 
રહેવા લાગી અને ઘણી રસ રીતે માનસિક અતે શા- 
રીરિક પસ્ત્રિમ લેવાને હું લાયક ખન્યે!. કેટલાયે વષોથી 
નહિ લાગેલી એવી ભૂખ મને બીજે દિવસે બપોરે લાગી. 
છું નાસ્તો કરતો ત્યારે સુસ્તી લાગતી ને ખે ત્રણુ કલાક 
સુધી માતસિક શ્રમ કરી શક્તા નહિ. આથી દ્વિમમાં 
બે વાર ખોરાક લઇને હું સારી પેંકે રહેવા લાગ્યે. 
શરીરતુ' આરોગ્ય જાળવી રાખવા સારૂ દિવસમાં 
ખે ત્રણુ. વાર, ખાવાની %ર્રજ પડે એવે! ભય.મનમાંથી 
કાઢી નાખવો, દરેક માણુસને દિવસમાં બે વાર ખાવા- 
તુજ ચેાગ્ય છે, યુવાન અને વધારે શારીરિક કામ કર- 
નાર પણુ દિવસમાં ખે વાર ખાધાથી સારી પેઠે આન” 
દમાં રહી શકે છે. તૈથી તેમતુ' આરોગ્ય સુધરે છે, 
અને શક્તિ પણુ વધે છે, ઘણાખરા લેકે! સવારે નાહી 
ધોઈ પરવારીને ભૂખ લાગી હોય કે ન લાગી હોય તે 
પણુ, થોડુ) ઘણુ' ખાઈ લે છે. આથી શરીર પર માંડુ” 
પરિણામ નીપજે છે. એવી આદત છેડી દઈ ભૂખ લાગે 
ત્યારેજ ખાવુ”, એવા કુદરતી નિયમોના પાલનથી ડુનિ- 
યામાંના ઘણા રાગેને! નાશ થાય અને કેટલાંથે ચિકિ- 
ત્સાલચો। ને દવાખાનાં અ'ધ પડે. 
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૩૩: ખાનપાન વિષે વિચાર 


“હરક માણુસે જોતાંનાં, ખાનપાન વિષે યોગ્ય વિચાર 
અવશ્ય કરવો સ્‍ેઇએ, કેમકે જે ખાઈએ પીએ છીગે 
તેનો પ્રભાવ માત્ર શારીરિક ખ'ધારણુ પરજ નહિ, પણ 
આચાર, વિચાર અને સ્વભાવ પર પણુ પડે છે. ડુનિ- 
ચામાં જેટલા જીવે! છે તે બધા માટે કાંઇ તે ફાંઈ ખાસે 
પરાક કુદશ્તે નણી કરેલો હોય છે. અને ચાણઠસ એરક 
છોડીને ખીજ જીવ જ'તુ ફે ફોઈ “પણુ , જાતના ખીજ 
પદાથો તે તહિ ખાય. શાકાહારી જાનવરને લાખ પ્રયત્ન 
મરા તોચે માંસ ફે મચ્છી ખવડાવી શકારે નહિ. ત્યારે 
ડુનિયામાં સર્વાશ્રેષ્ઠ ગણુતો મનુષ્ય જીવજ પોતાના ખાન 
પાનને!" કૉઈ પણુ વિચાર કરતો નથી. ઘણું ખરૂ' તેને 
જે મળે છે ત્તે ચીજ તે અડાવી લે છે. નેતનાતનાં ઝેર 
ભરેલાં દ્રવ્યો, માદક પદાર્થ અને બિલાડી, કૂતરાં, ઊંદર 
વગેરે ખધાં એને માટે ખય પદાથેજ છે. ડુનિયામાં ' 
શેવ પદાર્થો જૂજ હેરો જેને કોઇ તે કોઇ રૂપમાં મતૃષ્ય 
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સ્વાહા ૩રી જતો ન હોય! એટલુંજ નહિ, પણુ હમેશાં 
તરહુતરેહુના નવા પદાયે મેળવવા માટે તે મહામહેનત 
અને શોધખોળ કર્યાજ કરે છે. પરતુ ખાનપાન સ'ભ'ધી 
આવો અનાચાર મતુષ્ય જાતિને કેટલો દુઃખદાયક અને 
નુકસાનકર્તા છે, તેનો વિચાર ઘણા થોડાજ માણસો 
ફરતા હરે ! 

દુનિયામાં મોઢે ભાગે બે પ્રકારતા માણુસો। છે; 
શાકાહારી, અને માંસાહારી, શાકાહારી સ'બ'ધી કરું ચે 
કહેવાપણુ* રહેતું નથી. કારણુ, કે અન્ન, ફ્ળ અને 
શાકભાજી એ માણુસન્‌! નેસગિક અને કુદરતી ખોરાક 
છે, માંસાહારના સૌથી મછુમ હિમાયતી પણુ શાકાહા- 
રીની ખોડખાંપણુ કાઢી તેના પર કોઇ જાતનો આરોપ 
મૂડી રકતા નથી. કારણુ, કૅ દરેક માંસાહારી થોડો 
ઘણુ। શાકાહારી હોય છે જ. માંસાહારીજ માત્ર આક્ષે- 
પને પાત્ર છે. હુવે એ મૂકવામાં આવતા આક્ષેપો ફેટલે 
અ'શે ખરા છે તે નેઇએ. 

આ સ્થળે માંસાહારીની પ્રકૃતિ ઘણુ' ખર્‌' ઊગ્ર, 
ઉદ્ધત અને હિ'સક હોય છે અને તેએ ઝટ કૂર, 
નિર"કુશ અને અત્યાચારી ખની નાય છે એ સાખીત 
કરવાની તો જરૂર જ નથી. માંસાહારીએ તરફથી ખીજ 
ઘણા માણુસો અને જીવોને અત્યાચાર સહેવે। પડે છે. 
દાખલા તરીકે વાઘથી ગાયને, બાજી પોપટને, પઠાણુથી 
સૈષ્ણુવને એછે ત્રાસ પડે છે? આ અત્યાચાર કે બળના 
પ્રયોગની ગણુના સુલ્ામાં થઈ શકતી હોય તો માંસા- 
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હાર પણુ ઉત્તમ અને પ્રશ'સાપાત્ર ગણાય | નહિ તો 
તેની વિરૃદ્ધ સાબીત થાય એમાં નવાઇ નથી. 

કેટલાક લોક માંસાહારની તરક્રેણુ કરતાં કહે છે, 
કે માણુસને પોતાના અધિકારોનુ* રક્ષણુ કરવાને અને 
પોાતાનુ' અસ્તિત્વ જાળવી શખવાને માંસહારની ખાસ 
જરૂ૨ છે. આવા વિચાર ધરાવતા એક સજ્જને એક 
વાર પોતાના પક્ષના સમર્થનમાં લેખકને એક પ્રાચીન 
શ્રાપિ સુનિકૃત ગ'થમાંથી એક કૂકર વાંચી સ'ભળાવ્યો. 
તેમાં ચાર પગવાળાં ખે પગવાળાંને ખાય, અને ખે પગ- 
વાળાં હાથ પગ વગરનાંને ખાય એવે। સૃણિને ૫૨'પશ- 
ગત નિયમ છે, એમ ખતાબ્યું, આને! મૂળ અથ એજ 
થાય, કૅ દરક સખળ જીવ પોતાનાથી ઉતરતા નિર્ખળી 
જીવનો નાશ કરે! હાલના પાદ્યાત્ય વિદ્વાનોમાં પણુ આ 
સિધ્ધાંતતે માનનારાઓની રાખ્યા એણી નથી. તેએ! 
ડુર્બળતાને મહાન્‌ પાપ સમજે છે અને વધારે સે વધારે 
સશક્ત બનવુ" એ પરમ પર્મ' માને છે. દરેક વિચારવ'ત 
માણુસ આગળ પાછળ ત્તેયા કે જાણ્યા વિના સામાજિક 
અને રાજઢીય કારણસર એ સિદ્ધાંતને સ્વીકાર કરશે 
અને તેની ઉપચોગિતા માટે કોઈ પણુ પ્રકારે સ'દેડ 
નહિ લાવે. પણુ કોઇ માંસાહારી એ સિદ્ધાંતને પોતાની 
પાશવવૃત્તિના પોષણુને ખાતર સ્વીકારરો તો વિચાર- 
શીલ લોકોને તેના પર અવશ્ય દયા તેમજ હસવુ 
આવશે, પોતાનું અસ્તિત્વ અને રાજકીય અધિકાર જાળવી 
રાખવામાં વધારેમાં વધારે મળની જરૂર હોય છે; પણુ 
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તેથી શુ' ફર, ભીષણુ અને અત્યાચારી પ્રકૃતિથી તેતે 
સહાયતા મળશે ખરી? કોઈ પણુ માંસાહારી એવુ' તો 
સાખીત નહિજ કરી શકે, કે શાકાહારી કરતાં તેનામાં 
વધારે શક્તિ અને સામર્થ્ય છે! શારીરિક બળ ઘણુ' 
ખરૂ* સડડુપચોગથી વધે છે. દરેક મતુષ્ય જેનાં આચ- 
રણુ પ્રમાણુસર હોય તે ખળવાન ખને છે. શારીરિક 
અળવૃદ્ધિ માહે માંસાહારથી કાંઇ પણુ મદદ મળતી 
નથી, ખલ્ફે એને લીધે માણુસતુ' શરીર જાતજાતના 
જ્રય'કર રાગોતું ઘર ખને છે, અને તેના સોતતુ' કારણુ 
પણુ તેજ ખને છે. કૅમ કે માંસ એ કાંઇ માણુસને। સ્વા* 
ભાવિક કૈ કુદરતી ખોરાક નથી. 

હિ'દુસ્થાન જેવા ગરીખ દેશના કેટલાક લોકે એમ 
સમજે છે, કે માંસમચ્છીનો ખોરાક શાકાહારથી સસ્તો 
પડે છે; પણુ માંસ મચ્છી કદી પણુ અનાજથી સસ્તાં 
પડતા નથી, માંસ કરતા સસ્તે ભાવે શાક વગેરે મળી 
શકે છે, ધારે ફે માંસમચ્છી તદન મફત મળતાં હાય, 
તે અનાજ, કળ, ડ્ર્ધ વગેરે મપ્ટે ઘરમાંથી ઘણા પૈસા 
ખચવા પડતા હય તો પણુ માંસાહારને ટેકો નજ અપાય. 
જાઈ પણુ પદાર્થની કિ'મત ન બેસે તેથી તે ખાઘ પદાર્થ 
તરીકે સ્વીકારી લેવાય ખરા? કદાપિ નહિ, કોઈ પણુ 
પદાર્થને ખાઘ પદાર્થ તરીફે સાબીત ડરતી વખતે તેના 
સુખ્ય અને વિશિષ્ટ ચુહપ્ાની ગણુવરી કરવી પડે, તે 
સાથે માંસમચ્છી વગેરે કેટલાં સસ્તાં પડે છે તે પણુ 
વિચારવું” નેઇએ. એના સસ્તાપણાનોા વિચાર અને સર્‌- 
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ખામણી કરતી વખતે માંસાહારતા પરિણામે જે રોગ 
શરીરમાં પેદા થાય છે તે મટાડવા ડાકટરની દવા અને 
છી લાગે તે ભૂલી જવાં ન જઇએ. માંસાહારતા કારણે ઉત્પન્ન 
થતા જીવલેણુ રાગોનેો વિચાર કરવામાં આવે તે! કદાચ 
ડુનિયામાં માંસાહારધી મોંઘા! સાદો ખીને કોઈ નહિ 
હોય એમ કહી શકાથ. . 

માંસાહારીઓએ પોતાતા પક્ષના બચાવને ખાતર 
જે જે દલીલો! અને યુક્તિઓ ગોઠવી છે, તેમાં માબુસના 
શારીરિક અને મોહાના ખુલાસાઓ ને! સમાવેશ કરલે 
છે. હાલના મોટા મોટા શરીરશાસ્રના નિષ્ણાતો! અખતરા 
અને અનુભવથી સિદ્ધ કર્‌ છે, ફે શરીરતુ* બ'ધારણુજ 
માંસાહારી નહિ પણુ શાકાહારી છે. વળી આ લેખકે 
એક વેળા, પ'ડિત ખુન્નીલાલ શર્સા જેમણુ ખરેલીમાં 
મદ્ધ ધર્મને મળતો 'નિવિ'કલ્મ? નાએે નવે સ'પ્રદાય 
સ્થાપવાનો! વિચાર કર્ચો] હતો, તેમને એફ ભાષણુમાં 
ખોલતા સાંભળેલા, કે દુનિયામાં કેઈ પણુ જીવ ખરૂ 
જોતાં માંસાહારી જન્મતેો! નથી. તેમણે સાખીત કડું” 
હતુ, કે વાઘણુતું ખચ્ચુ' જન્મતાં વાર ખકરી કે ભે'સતું 
માંસ ખાવાને ખદલે પોતાની માનુ' ટ્ર્ધજ પીવા લાગશે. 
આ વિષય ઘણે ઊ'ડો અને ગૂઢ છે. તે પર તો મોટા 
વિદ્ધાનાજ વિચાર ચલાવી શકે, પણુ માંસથી શરીર પર 
જે માઠી અસર થાય છે તે તે ઘણુ વાદવિવાદ અતે 
મયોગે અનુભવો વડે સ્પષ્ટતાથી અને સરળતાપૂર્વક 
સાખીત ફરવામાં આવ્યુ છે, " ઃ 
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દાંત વડે સ'પૂણુ ચાવી શકાય નહિ તેવો ખોરાક 
સાભુસને લાયક ગણાય નહિ, માંસમાં રહેલા રેસાઓ 
ખાવાને લાયર્ક નથી હોતા. ત્ડુવે મશ્ન એ ઊભો થાય 
છે, કે «યારે માંસ ખાવાને અને પચાવવાને લાયક 
નથી ત્યારે એ ખાવાની પ્રથા કેમ, કયારે અતે કેવી 
રીતે પ્રચલિત થઇ? એને જવાખ એટલે! જ હોઇ શકે, 
જે પ્રાચીન કાર્ળમાં ઘણી લાચાર અવસ્થામાં કેટલાક 
લોકોએ માંસ ખાંવાતુ શરૂ કર્ઝું' હશે; ત્યારથી તે ખાવા 
લાયક પદાર્થ ગેણાવા લાગ્યો હરો. બીજી” માંસ ખાવાની 
મેરણા માણુશને સિ'હ વગેરે હિ'સક પશુએ તરફથી 
પણુ મળી હોય] આજકાલ હુવે દુનિયાના ખૂણે ખૂણામાં 
માણુસને ઉત્તમ વતસ્પત્તિ ખોરાક માટે મળી શકે છે, 
હારે માંસ જેવો! અસ્વાભાવિક ખોરાક ખાવાની કશી યે 
જરૃર નથી. 
* ઝૈઈ ખાળક, કે કટી માંસ ન ખાધુ' હોય એવા 
ઉમ્મરે પહાંચૅલા માણુસને, ત્તે ખવડાવવામાં આવે તો 
તેને જરૂર અણુગમો ઉત્પન્ન થશે. એથી જ ક્ષિદ્ધ થાય 
છે, કે સાંસ અસ્વાભાવિક ખોરાક છે, માંસાહાર માણુ- 
સને કેટલે! ખધે તુકશાનેકારક છે તેના સુરાવા તરીકે 
ધુરધર ડાકટરોના મત ભેગા કરવામાં આવે તો એક 
મોઠો જખરદસ્ત ગ્ર'થ ખને. સોટા વિદ્દાન શાસીઓએ 
રસાયણિક અખતરાએથી સાખીત કર્યું* છે, કે માંસમાં 
શરીરતે હાનિકારક દ્રવ્યો તો ઘણા સમાયલાં છે, ને 
એવે! એકે ધષ્ટિક પદાર્થ, તેમાં નથી, જે આપણુને 
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શાકાહારમાંથી ન મળી શકતે! હોય | માંસાહાર કરતાં 
શાકાહારમાં પૈણિક પદાર્થો ઘણા મોટા પ્રમાણુમાં છે. 
અખતરાથી સાખીત થયું છે, કે માંસાહારી કરતાં શાકા- 
હારી માણુસ વધારે ખળવાન, મહેનતુ, શાંત “અને 
વિચારવાન હેય, દુનિયામાં અત્યાર સુધીમાં જે મહાન 
શ્રષિઓ, મહાત્માએ અને વિઠ્દાના થઈ ગયા છે, તે- 
માંના ઘણા થોડા જ માંસાહારી હરો અતે તેમાં પણુ 
માંસાહારના હિમાયતી તે! કોઈક જ હુરો, 
અન્ન કરતાં માંસમાં કાંઇ ખાસ વિરેષતા હેય 
તો તે (માદક પદાર્થો જેવા) ઉતેજક તત્વો. માદક પદાર્થ 
આપણા શરીરમાં જઇ તેની સ'જીવન શક્તિને પોતાની 
સામે ઉશ્કેરી ચચળ અનાવે છે, તેવી જ અસર માંસા* 
હારથી પણુ ઉપજે છે. તેથી માંસ અને માદક પદાર્થો 
ખ'ને શરીરને એક સરખાં જ હાનિકારક છે. માંસમાં 
બળવૃદ્ધિનો ગુણુ હોત તો શાકાહાર-વાદએે માંસાહાર 
જેવા ઊટ'ગ વાદથી હારી જવાને જ પ્રસ*'ગ આવત. 
જે વડે માણુસને ક્ષય, કૅ'ઠમાળ, પક્ષાઘાત તથા 
“જાત જાતનાં ભય'કર ગૂમડાં અને નાસુર થાય છે તે 
માંસ બળવર્ધક કે , ખાવો લાયક હોઇ શકે ખરૂ? 
ધણુ' ખર્‌' સાંસથી હૃદયરાગોા પણુ પેદા થાય છે, 
માણુસના શરીરમાંથી ચૂશ્કિ એસિડ નામે પદાર્થ સૂત્ર 
દ્રારા મહાર નીકળે છે, માંસાહારીઓના શરીરમાંથી તે 
ખમણેઇ ત્રણુ ગણે! વધા૨ નીકળવા માંડે છે; તે મૂત્રપિ'ડ 
પર અરામ અસર કરે છે, માંસાહારથી રૂપ્િરાહિસરભુની 
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કિયામાં પણુ હરકત આવે છે. આજકાલ યુરોપ, અમેરિકા 
વગેરે દેશમાં પણુ કે નાસુર નાસે ભય'કર દરદ ઘણુ 
સામાન્ય થઈ પડયુ* છે. ને તેથી દરેક વર્ષે લાખો 
માણુસોના પ્રાણુની હાનિ થાય છે, મહાન ડાકટરાએ 
સ્ાખીત ક્યું છે, કે એ ભય'કર નાસુર થવાનુ* કારણુ 
સાંસાહાર૨ સિવાય ખીજીુ' કશુંજ નથી, આ ભય'કર રોગને 
ભટકાવવા સારૂ કેટલાક પ'ડિતે। તો માંસતુ' વેચાણુ ખ'ધ 
કરાવવાને! પ્રયાસ પણુ કૅરી રહ્યા છે. 

આ ઉપરથી સાખીત થાય છે, કે માંસાહાર માણુ- 
કરને હાનિકારક અને અચેાચ્ય છે, ને ઝુદરત વિરોધી 
આચરસણુ છે. 

માંસમાં કેટલીક વાર ઘણી જાતતાં જ'તુએ પણુ 
હાય છે; તે પેટમાં જવાથી માણુસનું આરોગ્ય બગડે 
છી. માંસ પૂરેપૂર્‌' પચતું નથી, એટલે પેટમાં ગયા પછી 
ત્યાં પડયુ' પડયુ* સડે છે. માટે જે લે।કો સદા નીરોગી 
અતે ખળવાન ખની પૂરેપૂરૂ' આયુષ્ય ભોગવવા ઈચ્છતા 
હાય તેમણે માંસ જેવો તામસી અસ્ત્રાભાવિક ખોરાક 
છોડી દઈ અન્ન, ફળ, શાકભાજી જેવો ઉત્તમ, સ્વાશાન 
વિક અતે સાત્તિક ખોરાકજ લેવે। નેઇએ. 

માંસથી ખીજે ન'બરે એટલાજ હાનિકારક કેપી 
પદાર્થો છે. તેનાથી શરીર પર માંસ કરતાં પણુ વધારે 
શાટી અસર થાય છે. જે માણુસને એમ સમજાવવું પર, 
ક માદક દ્રવ્યોથી શારીરિક, ધાર્મિક, નેતિક દરેક દષ્ટિએ 
ઘણીજ હાનિ પહોંચે છે. તેના જેવો ખીને કોણુ અભાગી 
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કહેવાય? જે માણુસનુ* ભેજુ* શરાખ અને ગાંજની માટી 
અસરથી હુળાહળ ભરેછુ* છે, તે કટી કોઇ પણુ ઉત્તમ- 
વિચાર કરી શકતે નથી, કે નથી કાંઇ સ ર્‌' કામ કરી 
શકતો. ફુનિયામાં માદક દ્રબ્યોથી અપાર હાનિ પહોંચી 
છે. ઘણા ખરા લોકે અતિશય પરિથ્રમ કર્યા પછી થાક 
ઉતારવા માટે માદક દ્રવ્યોનો ઉપયોગ કરે છે, પણુ 
તેનો નશો! ઊતરી જાય છે ત્યારે પૂછયુ' હેય તે! તેઓ 
ઊલટ્ટુ' વધારે થાક, ખેચેની વગેરેની કેશ્યિદ્ટ કરશે, થાક 
ઉતારવા માટે કેષ્ટરી દ્રવ્યોનો! ઉપચોગ કરવે। એ તો ખળા- 
તામાં ઘી હોમવા ખરાબર થાય છે. ઠં'ડુ' નિર્મળ જળ 
પીવાથી અતે ખુલ્લી હુવામાં થોડુ' ફરવાથી થાક ઊતરી 
જાય છે. તેમે ખટલે માદક દ્રવ્યોને ઉપચોગ કરવો એ 
તો! ખીલમુલ મૂખ'તા છે, એક પ્યાલી દારૂ પીધા પછી 
બીજી પ્યાલીની લાલચ થશે, ત્યાર પછી આખી ખાટ- 
લીજ પૂરી કરવા મન લલચાશે અને આખરે નશામાં 
છૂપાચેલે! શયતાન તે દારૂડિયાને માણુસાઇમાંથી છેકજ 
નીચે ગબડાવી પાડશે, કેટલાક લે[ફે। કેવળ સો।ષયતને લીધે” 
કેષ્ી દ્રવ્યોનુ' સેવન કર્‌ છે, પણુ કૂષ્ત સોબતને ખાતર 
શારીરિક, માનસિક, મૈતિક, અને આધ્યાત્મિક શકિત- 
એને નાશ કરવા દારૂ પીવે! એ ફેવી ભય'કર મૂખતા? 

કેટલાક લેકે! કોઈ મોટુ" કાય" કરવા પહેલાં શરી- 
રમાં સ્કુર્તિ આવે અને ધારેલુ' કામ શીદ્રતાથી તેમજ 
ઉ-તમ રીતે પાર પડે તેટલા વાસ્તે કોઇક કેપ્રી પદાર્થ 
સ્રાઈ કે પી લે છે. પર"તુ યાદ રાખવુ*, કે ફોઇ પદાથની 
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સદદ વિના ઝુદરત પોતે જે કામ કરે છે, તેટલી ઉ-તમ- 
તાથી ફેડ્્રી પદાથ: કદી કરી શકતા નથી. ઉપરાંત આવી 
કેષ્રી ચીજેથી તરેહુતરેહુના ખીજા પણુ રોગ પેદા થાય 
છે. શરાખ પીનારવતું હૃદય સડી જાય છે. ગાંજન અતે 
ચરસથી માણુસ દીવાને! ખને છે, અપ્રીણીઓનાં આંતરડાં 
અશડી જાય છે, અને ભાંગતુ* સેવન ભાંખોને તુકસાન 
કરૈ છે. દુનિયાના જેટલા માદક પદાર્થો છે તે ખધાય 
હુંળાહળ ઝેર છે અને ઝેર તો સદા માણુસના શસ્નુરૂપ 
છે; તેનાથી કોઇ પણુ પ્રકારનું હિત કે કલ્યાણુ થાય નહિ, 

માંસ અને કેપ્રી પદાર્થોના બહિષ્કાર ઉપરાંત તન્ટુ- 
ર્સ્તી માટે ખીજી ઘણી ખાખતે। ધ્યાનમાં રાખવા જેવી 
છે. શૈથી પ્રથમ તો, ખની શકે ત્યાં સુધી, માણુસે 
સાદા જતે હુલકા ખોરાક લેવા, જે ખોરાક ઝટ પચી 
જાય તેવો હોય તેનાથી જ વિશેષ ફાયદો થાય છે. 

ખીજા પદાર્થો ગમે તેટલા ધૌષ્ટિક હોય છતાં 
કાંઈ લાભ કરી શકતા નથી, તે એક રસ્તે શરીરમાં 
દાખલ થઇને ખીજે રસ્તે બહાર નીકળી જય છે, તેથી 
શારીરિક ખ'ધારણુને કાંઈજ મદદ મળતી નથી. 

ચાંચ શેર હૂધ પીવામાં આવે ને તે પચે નહિ, 
તેના કરતાં -પચે તેટલુ' જરધેઃ શેર જ ડ્ૂધ પીવામાં 
આવે તો શરીરને જરૃર ફાયદો થાય, 

હુલકા ખોરાકની ભલામણુ એટલા માટે થાય છે, 
જે ભારે ખોરાકથી યાચનશષક્તિને નાશ થાય છે, અને 
જડઠંશગ્નિતે ઘણુ' તુકસાન પહોંચે છે. પૂરી અને પક- 
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વાન કરતાં સાદી રોટલી સહેજે પચી જય છે. અને 
તેથી વધારે લાભ મળે છે. તે ઉપરાંત ભોજન લખ્સુ' 
હાવુ' જોઇએ. ઘી, માખણુ, પકવાન, મીઠાઈ વગેરેથી 
પાચનશક્તિના નાશ થાય છે. તેજ કારણુસર દરરોજ 
મીઠાઇ, પકવાન ખાનાર એક ટ'કે ચાર કે પાંચ નાની 
પૂરીથી વધારે ખાઇ નહિ શકે, ને સાદી રોટલી, બા- 
જેલાં શેકેલાં શાક, દાણા વગેરે ખાનાર તેમનાથી ખમણુ' 
ખાઈ શકશે, તેમના ખોરાકનુ" પ્રમાણુ જ વધારે હોય 
છે; એટલું જ નહિ, પણુ તેનાથી ફાયદા પણુ ઘણા થાય 
છે, લૂખુ' ભાજન કરનાર સદા નીરોગી અને ખળવાતન 
હુ છે; ઘી માખણુની પચપચતી વાનીઓ ખાનાર 
ઊલટા ડુખળા ખને છે. જાતજાતના મશાલાએ!ને। પણુ 
ઉપચોગ ત કરવે; કારણુ કે તેમની મેળવણીથી ખાધ 
પદાર્થોના સ્વાભાવિક ગુણ્‌।ના નાશ થાય છે. બનતાં સુધી 
મૂછ સ્વરૂપે કે ખૂખ એછા કેરકારવાળા પદાથ ખાવા. 
કોઈ પણુ પદાર્થતુ' તેના મૂછ સ્તરરૂપમાં જેટલુ' વધારે 
પરિવર્તન કરવામાં આવે છે, તેટલા વધારે પ્રમાણુમાં 
તેના મૂળ સુણુ।નો નારા થાય છે, 

આજના જમાનામાં લેકે દળેલા ઘઉ'ના જાડા 
લેટ વાપરવામાં હીણુપત માને છે; પણુ લોટ જેમ 
વધારે ખારીક દળીને ચાળેલે હાય તેટલો જ તે પચ- 
વામાં વધારે જારે ખને છે, એની કોઈ પણુ સમજદાર 
માણુસ ના પાડી શકે એમ નથી. ચાળ્યા વિનાના લે." 
ટની શાટલી અને તેના સતાં વળી ખારીક ખેદાની પૂરી 


કન 
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પચવામાં ઘણી સુર્કેલ અને હાનિકારક છે. તેજ પ્રમાણે 
દૂધ જેટલુ' વધારે ઉકળે તેટલુ' જતે પચવામાં ભારે 
બને છે, જેમ જેમ ખાધ પદાથોતુ' કુદરતી સ્વરૂષ ખદ- 
લવામાં આવે છે, તેમ તેમના મૂળ ગુણનો વધારે ને વધારે 
નાશ થાય છે. માણુસને તે! ફેળફળાદિ, શાકભાજી અને 
ટ્ૂધ કરતાં ઉત્તમ અને વધારે ખળવર્ષક ખીન્તે કોઈ પણુ 
ખોરાક નથી. જેમનાથી હુ'મેશાં ફૂળ અતે દૂધ પર ન 
શહી શકાતુ' હોય અને ખીજા પદાર્થો તરક મત લલ- 
ચાય તેમલેુ યાદ રાખવુ*, કે ખોરાક ખનતાં સુધી સાદો, 
લૂખા અને હલકે! હોવો નેઈએ. માણુસના કુદરતી ખો- 
રાકની સૈથી સારી પિછાન એ છે, કે સ્વાભાવિક સ્વરૂપમાં 
નેતાંજ તે ખાવાની ઈચ્છા થાય. ઉત્તમ સફરજન, 
જામફળ, અ'જીર, નાર'ગી, ટ્્ધ વગેરે જેતાંજ માણુસર્તું 
મન લલથાય છે; અને માંસના કાચા લે।ચા જેઈ તીતરી 
વછૂટે છે. ઉપચાગી અને ખીનઉપચોગગી ખોરાકની સૌથી 
સારી એઆળખાણુ એજ છે, છતાં આજના જમાનામાં 
સાણુસને માટે માત્ર ટ્ૂધ પી અને ફળફળાદિ ખાઇને 
રહેવુ” અશકય છે. અનાજ પણુ માણુસનો સ્વાભાવિક 
ખારાક છે. પણુ બનતાં સુધી અનાજને ઓછામાં એછા 
વિકૃત સ્વરૂપે ખાવુ' અને તેમાં જેમ ખને તેમ ખીજી 
ચીજેની મેળવણી ઓછી કરવી, કારણુ કે માણુસને નીરોગી 
અને ખળવાન રહેવા માટે સૈથી વધારે તત્ત એવા 
પદ્ાર્થોમાંથીજ મળે છે. વઘારેલા ને તળેલા પદાર્થ ક- 
ર્‌ીરને ઘણા નુકસાનકર્તા છે, 
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ખાનપાન સ'બ'ધે ખણખ સમજવાની વાત એ છે, 
ને ખૂખ કકડીને ભૃખ લાગે નહિ ત્યાં સુધી ખાવુ” નહિ. 
કેમને કરેલુ કામ કદી પણુ સાર્‌' થઇ શકતું નથી એ 
તો. શૈ કખૂલ ફરશે. ખાવા મારે પણુ એજ કાયદે છે." 
ભૃખ વડે માણુસને એવી કુદરતી સૂચનાજ મળે છે, કે 
પોષક પદાર્થોની જરૂર છે. અને ખાધા પર અરૂચિથી 
ચોકખુ' માલૂમ પડે છે, કે શરીરમાં નેઇએ તે કરતાં 
વધારે પોષક દ્ર્ચો થઇ ગયાં છે; અને ખીજા'ની જરૂર 
નથી, કકડીને ભૂખ લાગ્યાથી જે ખવાય છે, તે સહેલાઈથી 
પચાવી શકાય છે; અને શરીરને વધારે ખળ મળે છે. 
પણુ ભૂખ વિના ખાવામાં આવે તે પાચનકિયાના અવ- 
તહા પર જરૂર કરતાં વધાર બોને આવે છે, ને પરિ- 
ણામે શારીરિક મળને નાશ થાય છે, સારી ભૂખે ખાવાથી 


તના રોગ પેદા થાય છે. ખીજી ખાસ બાખત એ છે, કે ખાતાં 
ચોડી ભૂખ ખાટી રહે, કે તરતજ ઊઠી જવુ” ઠાંસી ઠાંસીને 
'ખાવાથી શરીરની સત્યાનાશીનાં મૂછા નખાય છે. ભોજ- 
નમાં કોઈ પદાર્થ ઘણે! ઉમદા ફે સ્વાદિષ્ટ લાગે તે! પણુ 
તેવધારે પડતે! ખાવો નહિ. એ માટે એક વિદ્વાન કહે છે, 
કે “સ્વકલ્યાણુને માટે ઇચ્છા અને સ્ત્રાદશક્તિને કાખૂમાં 
રાખો, એવી લાલસાઓમાં નહિ ફસાતા તમાર્‌' નૈતિક બળ 


હાં * 
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ખૂખ છે એવુ' સાબીત કરા.” ઘણા લોકે! સ્વર્ગ” જે મોક્ષ 
ગેળવવાની આશાએ મોટાં મોટાં ત્રત અને ઇન્દ્રિયટમન 
કરે છે, તો પછી આ ડુનિઆના સુખરૃષી જીવતું જગર્તું 
ક્વ્ગ મેળવવાની ઈચ્છાએ પણુ ખાઉધરાપણુ' તજી દેવુ* 
નેઇએ, તેનો સરસ ઉપાય એ છે, કે સાદુ' અને લૂણુ* 
ભોજન કરવુ', રાર્‌આતમાં સાફું' અને લૂષુ* ભોજન 
ગમશેૅ નહિ; પણુ થોડા દિવસ તેનો મક્કમતાથી અમલ 
કરવાથી એના ગુણ! જણાશે ને પછી આસ્તે આસ્તે 
આકર્ષક વસ્તુઓ પરથી મન ઊતરી જરો. ફળ ખાવાથી 
ને ન્રસ્‍ધ પીવાથી માણુસને અપચો થત્રે નથી. તેમજ 
આટા એડકાર પણુ આવતા નથી, એવા દોવેો પૂરી, 
પકવાન, મીઠાઇ વગેરેથી ઉત્પન્ન થાય છે ખાનપાન સ'ભ'ધી 
પ્રકૃતિની આજ્તાઓનુ' હરહુ'મેશ પાલન કરવુ" જોઇએ, 
ખૂખ કકડીને ભૂખ લાગે ત્યારે ખૂખ ચાવીને ભોજન 
કરું, એટલે કોઈ પણુ શારીરિક વ્યથા નડશે નહિ, 


૧છ૬ૃ [ગાંડીવ 


૩૪: પાણી અને હવ 


જીવમાત્રને પોતાના જીવનકાળ મારે જે જે પદાઃ 
વધારે જરૃરન છે, તે ખધા પદાથ' કુદરત પૂરતા પ્રમાણુમા 
ઉત્પન્ન ફરે છે, દરક જીવત્તે વધારે પ્રમાણુમાં ને શથી 
વધારે જરૂર હવાની છે, આ ડુનિયામાં દરેકને વિના 
મયાર્સે નેઇએ તેટલી હુવા મળી રહે છે; એટછુ'જ 
નહિ, પણુ કુદરતે તે! એવી ચોજના કરી રાખી છે, કે 
નાના કે મોટા દરેક સ્થળે આપોઆપ પહોંચી જાય 
છે. દુનિયામાં સુષ્કળ ઉપચોગિતા અને જરૂરિયાતવાળી 
બજી વસ્તુ પાણી છે, જગતમાં જાતનતના અને જીદી 
જુદી પ્રકૃતિના અસ"ખ્ય જીવે! છે પણુ તે દરેકે દરેકને 
પાણી અને હુવા વિના ચાલતુ'જ નથી. 
જે હુવા અને પાણીની સૃષ્ટિમાં આટલી ખધી 
જરૂર છે, તે ખે ઉપચોગી દ્રવ્ચોમાં અન'ત ગુણુ। પણુ 
સ્વાભાવિક રીતે હોય. આપણે માનીએ છીએ કે પાણી 
અને હુવામાં પરમેશ્વરને વાસ છે અને ખરૃ' નેતાં એ 
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“ને પદાથે[માં સોથી વધારે સ'જીવર્નશકિતિ સમાચેલી 
છે, જેઠ કે આષાઢ માસના પ્રખર તાપમાં બે પાંચ 
'સાઇલ ચાલ્યાથી ફે ઘણુ! પરિશ્રમ કર્યા પછી જેટલી 
શાંતિ એક જામ ઠૅ'ડ પાણી ને દશપ'દર નિરાંતના 
શ્રાસોશ્વાસથી મળે છે તેટલી શાંતિ, તેટલો સતોષ 
અત્તે તેટલુ' સુખ ડુનિયાના ખીજા કોઈ પણુ પદાથ'થી 
નથી મળતાં. તે વેળા સૈથી વધારે સુખ અને સ'તોષ 
કળતાં હાય તે! તે હુવા અને પાશ્‌ીથીજ, કપડાં ઉતારી 
શરી૨ પર પવનની ઠ'ડી લહેરો પ્રસરવા દેશે। તો ખધાં કષ્ટ 
નાશ પામી મન પ્રકુલ્લિત ખતશે. ઠ'ડા જળથી સ્નાન 
કરશે તે! તમારા શરીરનો ખધે। થાક ઊતરી જરે અને 
શરીર હલકુ ફૂલ જેવુ' લાગશો, એ પરથી કખૂલ કરવુ 
ઘટે, કે આવા સરળ, સુ'ટર પદાર્થોના સેવનથી મળતા 
લાભ છોડી દઈ ખીનન દોષિત, હાનિકારક અને નિ'દાપાત્ર 
ઉપાચે। ચાજવા એ મૂખતા જ છે. 

પરતુ ઠ'ડી હુવા અને ઠૅ“ડા પાણીને મોટો હાઉ 
સમજતા લોકોની પણુ ખોટ નથી. ખુલ્લી હુવામાં રહે- 
વાના અને ખુલ્લા પાણીમાં સ્નાન કરવઃના લાલેતતુ” તે 
વણન પણુ ન થઈ શકે. પક્ષિમના પ'ડિતોએ એની 
ઉપચેોગિતા માન્ય રાખી છે; તે એટલે સુધી, કે અ'તમાં 
તેએએ જળ-ચિંકિત્સા અને વાયુ-ચિકિત્સાને સુનિશ્ચિત 
અને પદ્ધતિસરનુ* વેસ્ાનિક રૂપ આપ્યુ છે. ડુનિયાની 
પ્રાચીન પ્રજાએએ પણુ જળ અને વાયુના લાભ સમજી 
ચાતાની જરૃશ્ત સુજખ તેની ઉપયોગિતા સિદ્ધ કરી છે, 
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ત્રાતઃકાળમાં હવા સૈથી વધારે શુદ્ધ સ્થિતિમાં 
હોય ત્યારે ઊઠી, નદીમાં નાહી, ખુલ્લી હુવામાં બેસીને 
ઈંશ્વરની આરાધના કરવી એ પ્રાચીન આર્ચે સૈથી સુખ્ય 
કત'બ્ય માનતા, અત્યારે પણુ ઘણી ખરી આય*જાતીય 
મજ તે કર્તવ્યૂતુ* પાલન કરે છે. અસલ મિસર બને 
થ્રીસ દેશના લોકે! પણુ આ કુદરતી અને આરેગ્યદાયક 
મથા સારી પેઠે સમજતા હતા. તે વેળા ત્યાંના દરેક 
નગરમાં મોટાં સ્તાનગૃહ હતાં, અને તેના ખરચ પેટે 
શ્રીમાનો પાસેથી કર લેવાતો, દક્ષિણુ યુરાપમાં આવા 
હૃમામખાનાં ઇ. સ, ૫૦૦ કે ૬૦૦ વર્ષ પૂવે' ખનેલાં 
હતાં, ગ્રાચીન રામનોએ પોતાના ઉન્નતિફાળમાં એ માટે 
સારી વ્યવસ્થા કરી હતી. અત્યાર સુધી સૃષ્ટિમાં ખુલ્લાં 
પાણીમાં તરવાની અને ખુલ્લી હવામાં કરવાની કસરત 
“કરતાં બીજી કોઈ પણુ ફસરત સર્વોત્તમ સશાખીત થઈ 
નથી. આ બ'નેની શ્રેષ્ઠતાતુ' કારણુ પાણી અને હુવાની 
શ્રેષઠેતાજ છે, આપણાં શરીર ટકાવવામાં એ ફેઇઈ પણ 
રીતે બાધકર્તા નથી. 

સૃષ્ટિની સર્વ ગ'દકીને નાશ પાણી અને હવાથીજ 
થાય છે. ગ'દકીનાશક પહાર્યોમાં તડકાને ન'ખર ત્રીજે 
આવે છે. ગ“દાં સ્થળ અને કપડાં પોવા વગેરે સાટે 
પાણી વિના ચાલે નહિ; ખલ્કે શરીરની અ'દરની ગ'દઢી 
પણુ પાણી વડેજ સાક્‌ થાય છે. પાણી પીવાથી દરેક 
જાતની બેચેની અને ગભરાટ £૨ થઇ જાય છે. શરીરના 
*કોઇ ફપાયલા ભાગ પર પાણીની ધાર રડવાથી ફે લીતુ' , 
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કપડુ' લપેટવાથી ઝટ આરાંમ મળે" છે, તેમજ ફેલ્લદ 
ગૂમડાં વગેરે પર પણુ ભીનુ' કપડુ" બાંધવાથી ફાયદો 
થાય છે. પશ્ચિમના જળચિકિત્સકા તો ખધા રાગોતું 
નિવારણુ પાણીના અનેક પ્રયોગો! વડેજ કરે છે. આવા 
ઉપચેોગી પદાથથી કદી ને ફોઇ પણુ દશામાં ખીવાનુ' 
કાંઈ કારભુ નથી, નીરોગી રહેવા ઇચ્છનાર દરેક વ્યક્તિએ, 
દરરોજ, ખને તો બે વાર નહિ તે! ઓછામાં એણુ' એક 
વાર તો પાણી વડે સ્નાન કરવુ” નેઇએ; અને પુષ્કળ 
સ્વચ્છ, પાણી પીવામાં વાપરવુ'. સ્તાનથી શરીરનાં 
મપાં છિદ્રો ખુલ્યા થઇ સાફ થાય છે અને તે વાટે શરી- 
રનો ઘણે! ખરો કચરા નીકળી જય છે. પાણી પીવાથી 
એવાજ લાભ થાય છે. ખલ્કે તેથીય વધારે ફાયદો મળે 
છે. કારણુ કે પેટમાં ગચેલુ' પાણી પેટ અને પેડુના 
વિકારને ખહાર કાઢી નાખે છે. 
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૩૫; હવા અને રોગ 
ટ હવા અન રાગ 


સ્વ-છ, ઠ'ડા અને પુષ્કળ પાણીના અભાવે ઠડા, 
સ્વચ્છ અને પુષ્કળ વાચુ કે હુવાથી કામ સરે છે, ઘણા 
દેશોમાં વરસનો ઘભૂ!ક ભાગ ઠા પવન વધારે વાય 
છે. ઘણા ગરમ રેશે(માં પણુ નિદાન સાંજે અને સવારે 
ઠંડા પવન વાય છે, ઠ'ઠી હવામાં ઊહડા શ્વાસ લેવાથી 
ફેફસાંના ખધા વિકારો નાશ પામે છે. સૈ જાણે છે, કે 
અલ્પ અને ગ'દી હુવાથી માણુસને અનેક પ્રકારના રાગે! 
થાય છે; અને તેમાં ક્ષચરાગ અશ્રસ્થાન લે છે. સ્વચ્છ 
અને ઠ'ડા વાયુના સેવનથી દમ અને ફેફસાંના અધા 
રોગો સહેલાઈથી મટે છે. આજકાલ દરદીએ અને 
ચિકિત્સકો-વૈદ ડાકટરાતુ” મમાણુ એટકું ખધું વધ્યું છે, 
કે તેઓમાં મતભેદ પણુ અપાર હેય છે, રાગોનાં ખરાં 
કારણુ ખરખર જણી શકાતાં નથી, સળેખમનુ* ઉદ્ટાહુ- 
રણુ લઇએ, ફેટલાક માને છે, ફે રાઇ પણુ પકારની 
ઠંડીથી જ સળેખમ થાય છે. દર્‌ વર્ષે દરકતે એકાદ 
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ખે વાર એછે વધતો સળેખમ થાય છે, કેટલાકને દર 
મહિને સળેખમ થાય છે. પર'તુ એજ સળેખમ ગ'ભીર 
સ્વરૂપ લે તો કેટલા ચે દિવસો! સુધી કડવી દવાએ! પીતાં 
નાકે દમ આવે છે. શિયાળા અને ચોમાસામાં ખહારની 
ઠૅં'ડી હુવા ન લાગે તે માટે લોકો ધરનાં ખધાં ખારી 
ખાર્ણાં બધ કરીને અ'દર ગૉંધાઈ રહે છે. તેમાંના 
જોઇને સળેખમ થાય અને તેનુ' કારણુ પૂછે તે! તે 
કહેશે કે “ભાઈ, રાતે ગરમી ઘણી લાગવાથી જીવ 
અકળાવા માંડચોા એટલે જરા ખારી ખલી, ઠ'ડી હુવા 
લાગી ગઈ ને આ સળેખમ થચે,” પશ્ચિમના વિદ્વા 
તેએ તો! સળેખમ પણુ જ'તુઓને કારણુ થાય છે એમ 
સમાની તે જ'તુએનેો નાશ ફરવા અનેક જાતની દવાએ 
આપવાનુ'ય શરૂ કર્યું' છે. કોઇ સમજુ માણુસ જરા 
વિચાર કરશે તો! તેને તુરત માલૂમ પડરો, કે ઠ'ડી 
હેવાતે હાઉ માની ખીધા કરતારાઓને જ રારદી સળે- 
ખમ વધારે લાગુ પડે છે. સળેખમનાં જ'તુઓ ગરમ 
મેદાનો! અને ખુલ્લા પ્રદેશોમાં જ વસે છે, અને વધે છે. 
ઠૅ'ડા બરક્ના પ્રદેચો!માં રહેવાતું" તેમતુ' ગજી' નથી. 
ઉત્તર પ્રવ પ્રદેશમાં જઈ આવેલા લોકે! ટઢહૅ છે, 
જે ત્યાં સળેખમ જેવા રોગતું નામ જ નથી. ખારે માસ 
ઠ'ડી હવામાં અથવા બરફના પ્રદેશોમાં વસતા લેકેતે 
જૂક્સાંની કોઇ પણુ ખીમારી લારુ પડતી નથી. આ 
ખંધા રોગ તે! ઠં'ડી હવાથી ખીતે નાસતા કરતા સૂટી 
અને ગરમ હવામાં રહેનારા લોકોને જ લાગુ પડે છે. 
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મચ્છરોથી ખચવા ગરમીના દિવસોમાં ઘેરઘેર 
મચ્છરદાનીએ વપરાય છે. આપણા રેરો।માં તે. મચ્છરના 
ડ'ખથી બચવા સાર્‌ મચ્છરદાનીનો ઉપચોગ થાય છે; 
પણુ પાશ્ચાત્ય દેશોમાં તો મચ્છરના હ“ખથી જે ભય'કર' 
રોગો પેદા થાય છે, તેથી ખચવા સારૂ મચ્છરદાની- 
ઓને! ઉપયોગ કરે છે. મચ્છર વિષે એક રમુજી વાત 
છે. એકવાર મચ્છરાએ જઇને ભગવાનને કૂરિયાદ કરી 
કે, મહારાજ, આ હુવા અમને ઘણી પજવે છે ને કયાં ચે 
રહેવા દેતી નથી; માટે અમને ઇનસાફ આપો. ભગવાને 
પવનને બોલાવ્યો. સપાટાખ'ધ પવન તો આવ્યો પણુ 
આવતાંજ મચ્છર ત્યાંથી ભાગી ગયા. (ઘસડાઈ ગયા.) 
પછી પવન બિચારો ત્યાં રહીને શું ક૨? તે પોતાને 
રસ્તે પડે. એટલે પાછા રેતા કકળતા મચ્છરો ભગ* 
વાન પાસે ફરિયાદ કરવા આવ્યા, ભગવાને કલુ, કે વાદી 
અને પ્રતિવાદી ખ'ને હાજર હોય ત્યારે જ રે'સલ્ે। થાય; 
પણુ પવન આવ્યે! ત્યારે તો તપે નાસી ગયા. માટે 
ઊલટી તમતે જ સજા થવી નેઇએ, 

મચ્છરોથી ફેલાતા રાગેતુ* નિવારણુ કરનાર ચિકિ- 
લ્સકે। અને મચ્છરના ડ'ખથી ખચવા માગતા માણુસોએ 
સમજી લેવું નેઇએ, કે મચ્છર ટૂર કરવાને સૈથી સારા 
અને સહેલો ઉપાય ઠ'ડ પવન છે. મકાનો એવાં 
બ'ધાવવાં નેઇએ, કે તેમાં"દર્કુ આજુયથી ખૂબ પવત 
અ'ર આવી શકે. પછી સચ્છરાની મગદ્ટર નથી, કે 
તમને કરડીને હેરાન કર્‌ | 
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ખાર્‌ મહિના શરદી ને ખાંસી વગેરે રોગોથી પીડાતા 
માણસો! ઘણા વખત ખુલ્લી ઠ'ડી હવામાં ગાળવાની ટેવ 
પાડે તો! સહેલાઇથી તેમને કાયદો મળે. આખી સૃષ્ટિની 
ખધી ચૈષ્ટિક દવાએ વ્યર્થ જાય છે. તેવે ગ્રસ'ગે ઠ'ડી 
હવા જ રોગિષ્ટ ફેફસાંને ચમત્કારિક રીતે સૃષ્ટિ આપી 
મજખૂત ખનાવે છે. જરા પણુ ફેક્સાંની કે ગળાની 
તકલીફ માલૂમ પડે તો તુરત ખૂખ ઠ'ડી હવા શ્વાસમાં 
લેવી; એટલે તમામ તકલીક્‌ ટ્રર થશે. એક સિદ્ધાંત એવે 
છે, કે જ્યાં કોઈ પણુ કુદરતી તત્ત્વની જરૃર હેય, ત્યાં 
દવાએ કશી પણુ અસર કરી શક્તી નથી, જ્યારે ઘણા 
સખત તાવથી કે બળતરાથી ચામડી પુષ્કળ તપી નાય 
છે, ત્યારે તેને મલમ કે તેલની જર્‌ર નથી હોતી, પણુ 
ઠૅ'ડી હવાની જરૂર હોય છે. તેની પીડા બીજા કશ્ઞામ્રી 
ટૂર નહિ થાય. તેજ પ્રમાણે જે રોગે! શુદ્ધ, સ્૧૨છ અને 
ભરપટ્ટે હવાના અભાવે થાય છે, તે ગોળીઓ, પડીટીઓ 
જે દવાની શીશીઓશથ્રી ટ્રર નહિજ થઈ શકે. તેમની” 
જરૂશ્યાત માત્ર સ્વચ્છ હવામાં વધારે રહેવાથી જ' 
પૂરાય છે, 

પાચનક્િયાના રોગો ટ્ર કરવામાં સ્વચ્છ હુવા 
રામખાણુ ઈલાજ છે. વિષુવવૃત્તથી ઘશે ટૂર રહેતા હોય 
તેમની પાચનશક્તિ વધારે તેજ હોય છે. છ હિ'ટીએઓ 
ન પચાવી શકે તેટલે ખોરાક ઉત્તર ધ્ુવમાં વસતો! એકજ 
એસદ્ીમો સારી પેઠે પચાવી શકે છે. સદા ખુલ્લી હુવામાં 
રહેનારાઓની શારીરિક સ્થિતિ અને પાચનશક્તિ ફેાઇ: 


છ 
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પણ્‌ જાતના પરિશ્રમ કે વ્યાયામ વિના સુધર છે, ખુલ્લ 
હવામાં લાંબા ઊ"ડા દમ લેવાથી લોહી વધારે શુદ્ધ મને 
છે અને તેની ગતિ વધે છે. તેથી તેની ઉત્તમ અસર 
આખા શરીર પર થાય છે, નતજાતની દવાઓથી કાંઈ 
પણ ટ્રાયદો થતેઃ નથી, ત્યારે ડાકટરા દર્દીએ કોઇ પહાડ 
પર કે દરિયાકાંડે રહેવા જવાની સલાહુ આપે છે. 
જેમને અપચાની ક્રિયાદ હોય, તેઓને ગરમીમાં રાતે 
ખુલ્લી હવામાં સૂવાથી અને શિયાળામાં ખારીએ ખુધ્યી 
રાખીને સૂવાથી ફાયદો થાય છે અને રાગ નાખૂટ થઇ જાય 
છે, ધી, માષ્ણુ વગેરે પદાથો, જેમાં નાઇટ્રોજનનો અભાવ 
હોય છે, તે ઠહીમાં અને ચુષ્કળ પવનમાં રહેવાથી સારી 
પેઠે પચાવી શકાય છે, 

સ્વચ્છ હુવા અને ઠ'ડીમાં, અનિદ્રા નાખૂદ કરવાની 
અજબ શક્તિ છે, ઘણાક ઠડા દેશોમાં શિયાળો આવતાં 
અનેક જાતનાં જાનવરો કેઈ એકાંત સ્થળે જતાં રહે છે, 
અને વસ'ત ક૪તુ આવતા સુધી કેઈ પણુ પ્રકારનો આહાર 
કર્યા વિના મહિતાઓ સુધી ઊ'ઘમાં પડી રહે છે. આપ- 
ણુને પણુ શિયાળામાં વધારે સારી ગાઢ નિદ્રા આવે છે, 
તેનુ' કારણુ એજ છે, કે શિયાળામાં હુવા વધારે, તેમજ 
ઠંડી હોય છે. ડા, ફેંક્લીન ઠડી હુવાને ઊ"ધ લાવવાની 
શૈથી સારી દવા લેખે છે, તેઓ કહે છે, કે “ગરમીમાં 
હું ઊ'ઘવાતે માટે અનેક પ્રયત્ન કરીને થાકુ* છુ ત્યારે 
મારા પલ'ગ સામેની ખારી ખો.લી નાખી પદરક મિનિટ 
સુધી ખુલ્લી હવામાં નવસ્તે! બેસી રહુ" છુ. ઊન 
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શ્ાવવાનુ' કારણુ ગમે તે રીતે દૂર થઈ જય છે અને 
પછી ખીછાનામાં પડતાંજ મને ખે કે ત્રણુ કલાક ઘણી 
સારી ઘસઘસાટ ઊ'ઘ શાવે છે. ” 

ઊંધ લાવવા માટે સ્વચ્છ હુવાના સેવનની સાથે 
થોડીક હુલઠ્ઠી કસરતો! કરી શકાય તે। વધારે લાભ થાય, 
સૂતી વખતે લોહીનુ ખરાખર પ્રમાણુમાં અભિસરણુ થચેલુ” 
ન હોય તો વારે ઘડીએ ઊ'ધ ઊડી જાય છે. તેથી સાંજે થોડી 
કૅસરત કરવામાં આવે, કે બેચાર માઈલ ચાલવામાં આવે 
તો અશુદ્ધ લોહીની તકલીફ રહે નહિ અને માણુસ 
આન'થી આખી રાત ખૂબ ગાઢ નિદ્રા ભોગવી શકે, 
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૩૪: વાયુ-સેવન 


આપણે ક્રાગળ ત્તેઈ ગયા, કે શરીરનુ" આર્ય 
જાળવી સદા નીરોગી રહેવા માટે એકલા અપવાસ જ 
નહિ, પણુ શુદ્ધ વાયુના સેવન અને વ્યાયામની પણુ 
ખાસ જરૂર છે. સ્વચ્છ હુવાથી એટલા ખધા લાભ મળે 
છે, કે ખધાનુ' અહીં વર્ણુન કરવુ" પણુ અશકય છે, 
ચાર દીવાલોમાં ગૉંધાઈ રહીને રમતાં ખાળકે। કરતાં 
શેરીઓમાં અને મેદાનમાં ૧મનારાં ખાળકે સારાં શહે 
છે અને વળી તેમના કરતાં પણુ રાત ઠિવસ ખુલ્લી 
હુવામાં રહેનાર ગામડાનાં બાળકે! વધારે નીરોગી અને 
સશક્ત હોય છે. પાળેલાં જાનવર કરતાં ખુલ્લી હુવામાં 
રહેતાં જ'ગલી જાનવર વધારે સ્કુતિવવાળાં અને 
બળવાન હોય છે. કેટલાક ધર્મોમાં ખુલ્લે પગે, પગ- 
પાળા ચાલીને તીશ્'યાત્રા કરવા જવાનુ" ક્રમાન હેય 
છે. તે શારીરિક આરોગ્યના હઞાભહાયક સિદ્ધાંત પર 
રચાયયું છે. આજના લેકે ભલે તે પર હસે, પણુ તેમ- 

હી 
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પ જોઈક રૂપે ખુલ્લા મેદાનમાં ફરવાની જરૂર હોય 
છે, તે તેમ ન કર્‌ તો તેનુ' ફળ ભોગવવુ* પડે છે, 

હુવા ખાવા માટે પ્રભાતના સમય સૈથી વધારે 
સરસ છે, કેમ કે તે વખતે હવા સૈથી વધારે શુદ્ધ, સ્વચ્છ, 
શીતળ અને મ'દ હોય છે. એ વખતે માણુસ ૬૨રાજ 
જુધ્યાં ખેતરો કે મેદાનોમાં ચારેક માઈલ ચાલે તે! તેને 
કેઈ દવાખાને જવાની જરૂર નહિ પડે. ખુલ્કી હુવાથી 
શરીરને ફાયદો થવા ઉપરાંત આખી રાતની ઠ'ડી પડેલી 
માટી પગે લાગવાથી શરીરને અતિશય લાભ થાય છે. 
ઠં'ડા સુલકમાં રહેનારાએને એ લાભ અનાયાસે મળે છે, 
પણુ ગરમ દેશના રહીશે। પણુ સવારના પહોરમાં ખુલ્લાં 
મેદાનો કે જ'ગલે માં કરીને 54૩ સુલકમાં રહેવા જેટ- 
લોજ લાભ મેળવી શકે. શ્વાસોશ્વાસથી જે હુવા બગડે 
છે, તે શુદ્ધ હવા કરતાં વધારે ભારે હોય છે. એટલે તે 
ઉપર ન ચડતાં નીચેજ રહે છે. શેરીએ, કોઠારા, ભરછક 
વસ્તીવાળાં સ્થળે! વગેરે બ'ધ અને નીચાં સ્થળોમાં તે 
વધારે હોય છે. તેથી હવા ખાવા સારૂ માણુસે વસ્તીની 
ખહાર ટૂર અને તેમ ન ખને તો! કોઈ ઊ'ચે સ્થળે જવુ* 
જોઇએ. પહાડા પર ખૂખ ઊ'ચે જવુ" પણુ ઠીક નથી; 
કારણુ, કૅ ઘણઞજ ઊચે હુવા ખહુ હુલટી અને કમતી 
છણિય છે. તેથી તે ન્ધાસમાં લેવા લાયક નથી હોતી, 
ઉપરાંત તે શરીર અને ફેફસાંને પણુ હોનિકર્તા થઈ 
પડે છે. માટે તેવાં સ્થળોથી નીચે રહેવુ' સારૂ', ખની શકે 
તે! સૂવા કે રહેવાને માટે શહેરથી ખહાર, જ્યાં દોષિત 
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હુવા ન પહોંચે ને ઠ'ડક રહેતી હોય એવા, ગેદાન કે 
ખુદ્દી હવામાં વ્યવસ્થા રાખવી, જરૂરનેગી ઝુંપડી 
બતાવી રહેવાય તે! ઘણુ* સરસ. ત્યાં જઈ માણુસ ગમે 
વારે શીતળ અને સ્વરછ હુવા પેટપૂર લઈ શકે છે. 
ઠંડી હુવા ન મળી શકે ત્યારે કોઈ નાના ઝરણામાં કે 
નદીના ઠ'ડા જળમાં સ્નાન કરવું. 

મેદાનો અને જ'ગલોમાં પણુ માણુસના ભનને 
આન'દ આપવા ઉપરાંત ખૂખ કસરત મળે એવાં કામની 
ખોટ નથી, ત્યાં હુરતાં ફેરતાં, ફળમેવો ખાતાં ઝાડા 
પર ચડવુ'% સધપૂડામાંથી મધ એકડઠુ' કરવુ* વગેરે અનેક 
કામ મળે છે. ઝાડ પર ચડવાથી શરીરના દરેક અ'શને 
“હૂ કસરત મળે છે ને તેમાં પુષ્કળ સ્કુતિ શ્રવે છે. 
દમના રેગવાળાને માટે એ કસરત ખડ સારી છે. ખુલ્લી 
હવામાં અનેક માનસિક, શારીરિક અતે આયિષ્ક લાભ 
મળે છે. માણુસ કુદરતની લીલા નીરખી શકે છે. તે 
વિષયમાં પોતાનુ* જ્ઞાન વધારી શકે છે. રોગથી ગ્ુક્તિ 
મેળવે છે. અનેક જાતના ડુર્જુજાથી ખચી જાય છે, 
અને પોતાના મન તથા આત્માને શુદ્ધ ને સ'સ્કારી ખ- 
નાવી શકે છે, માણુસ સદા એવુ' જીવન ન વીતાવી 
શકે તો પણુ નિદાન દર અઠવાડિએ એક વાર, મહિ- 
નામાં ચાર પાંચ વાર, કે છેનરે વર્ષમાં એક મહિનો 
તો તેણ એવી સ્થિતિમાં રહેવુ' જ જોઇએ. એથી તે 
અત્ય'ત સુખ માણી શકરે, 

શહેરમાં રહેતાં ખાળફેને રારૃઆતથીજ “એવુ 
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સુ%ર જીવન વ્યતીત કરવાની ટેવ પાડવી નેઈએ. જીવ- 
નમાં આમ કુદરતની લીલા નીરખવા અને અતુભવવા 
જ્ઞાગ્યશાળી થયેથુ' ખાળક શહેરોમાં રહેનાર ખાળક 
કરતાં વિશેષ તન્દુરસ્ત, મજખૂત, ખુદ્ધિમાન અને 
પર્મિષ્ટ ખનશે. આગગાડીમાં સુસાકફરી કરવામાં કે 
વિમાનમાં ઊડવાની મોજ માણુવામાં ભારે ખર્ચ કરવે, 
તેના ફરતાં આમ આજુખાજુની જ કુદરતી શોભામાં 
વિચરવુ” વધારે લાભદાયક છે. આપણુ! પૈઠી ઘણાં ખશાં 
ભાણુસો સદા પોતાના વેપાર રાજગારમાં રચ્યા પચ્યા 
રહી રાગોાને નોતરે છે. તેએ સુખી બનવાને વધારે 
પ્રયત્નો કરે છે તેટલાજ વધારે ફુઃખી ખને છે. એવા 
લોકોએ સારી પેઠે યાદ રાખવુ' જેઈએ કે, આપણુને 
સુખી કરનાર કુદરત જેવો સારો કશે! જ ઉપાય નથી. 
ગામડામાં રહેનારાએ ધ'ધાને કારણે શહેરમાં રહે છે, 
પણુ કોઈ કેઈ વાર રજામાં પોતાને ગામ આવીને વસે 
છે ખરાં, શહેરોમાં પડેલી કેટલીક ટેવોને લીધે તેઓ 
ગ્રામ્યજીવનનો! ખરો લાભ મેળવી રાક્તા નથી, છતાં 
ઘ્વાડા પ્રયત્ને ભલભલી પે।ષ્ટિક દવાએ કરતાં પણુ તે- 
એને વધારે ફાયદો થાય છે. કુદરતી ચશોભાનુ* અવલે- 
કન કરવાના અને સ્વચ્છ હુવાના ઘણા ઘણા લાભ છે; 
ખલ્કે એક વિદ્રાન તો એટલે સુધી કહે છે, કે તેનાથી 
વેગળા રહેવામાં ભારે પાપ છે. 

કેટલાક અભાગી અણુસમજી લોકે સ્વચ્છ, રીતળ 
વાયુથી એટલા ખધા ખીએ છે, કે તેનાથી બચવા ધરતાં 
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આરી આંરણાં બ'ધ કરી રે છે. રાત્રે શહેરનાં ઘણાં ખશં 
મકાનોનાં ખારી ખારણાં ખ'ધ માલૂમ પડે છે; ને અદર 
રહેનારાઓને ભારે કષ્ટ વેઠવુ' પડે છે. ખિમાર ભાણુસ 
કોટડીનાં ખારણાં બ'ધ રાખી અ'દર મોહે માથે એને 
સૂએ છે; આખી રાત એવી ગૉંધાયલી ગ'રી હવાને હ્યાસ 
લે છે. હિંદ જેવા ગરમ રેશેોમમાં પણુ વર્ષના સાતેક 
મહિના લોકો આવી સ્થિતિમાં રહે છે. કેટલાક તો ગર- 
સીમાં પણુ ઠડી ખુલ્લી હવાથી ખચવા મશ્છરદાનીઓમાં 
લપાઇને સૂએ છે; નભે કે ખુલ્લી હવામાં સૂવાતુ' તેમના 
ભાગ્યમાં લખાસુ'જ ન હાય. આમ કરવુ* આરોગ્યની 
દેષ્ટિએ હાનિકર છે, 

અમેરિકા અને ચુરાપના દેશોમાં રાત્રે મકાનનાં 
આરી ખારણાં ખ'ધ કરીને સૂવાની પ્રથા વધારે પ્રચલિત 
છે. ફિમિયાના યુદ્ધમાં દયાની દેવી મિસ નાઇટિ'ગેલે 
દવાખાનામાં ઘવાયલા સિપાઇઓ ખ'ધખારણેુ સૂતેલા 
રીઠા ત્યારે તેને ડુઃબ થયુ" અને હુસવુ* પણુ આવ્યુ" 
એક વાર તેણે કેટલાક દરટીઓને પૂછયું કે તમે 
ખુલ્લી હવાથી આટલા ખપા ફેમ ડરા છો? તમે 
લોકો એમ સમન્ને છે, કે થોડેક વખત સૂર્યના પ્રકાશ 
વિના હુવા અસ્વચ્છ અને ઝેરી ખની જતી હશે? સૂર્યા- 
'સ્ત પછી દિવસની પ્રકાશભરી સ્વચ્છ હેવા તો! તમને 
નથી જ મળી શકતી, તે વેળા ગમે તો] રાતની સ્વચ્છ, 


ગ્રાણદ્દાયક શને આરઝૂ“ ૨ .*? 
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લોકે પવનના ઝપાટાથી જેટલા ખીએ*છે તેટલા 
હેવાથી ખીતા નથી, તેએ એટલુ' નથી સમજી શકતા, કે 
પવનના એ ઝપાટાઓ તો! શરીર અને ફેફસાંની શક્તિ 
વધારવામાં સેથી સુખ્ય ભાગ ભજવે છે. સૂર્યાસ્ત પછી 
વાતાવરણુ ઠ'ડુ' બને છે, ત્યારે ઠડકતે લીધે હવામાં 
સ'ચાર-શક્તિ વધે છે અને તે વધારે શુદ્ધ ખને છે. 
હુશ્ટ્રાર પાસે ગગગામાં અને ખ'ગાળ પાસેની ગ'ગામાં 
જેટલો કેર છે તેટલેઈજ ફેર ખુલ્લી હવામાં અને ધરતીની 
અંદર રોકાયલી ગ'દી હવામાં પણુ છે. ઠં'ડકથી હવાના 


,ચુભુમાં એટલો ખષે। વધારે! થાય છે, કે શિયાળામાં 


ઔછીનત્રતુ કરતાં મરણુ અને રોગોની સ“ખ્યામાં ખાસ 
ઘટાડો થાય છે. લોકો રાતની એવી ઠ'ડી હવાથી ખીએ 
છે, પણુ તેથી તો ઊલટુ' તેમતુ' આરોગ્ય વધારે ખગડે 


'છે, દરેક માણુસે ખનતાં સુધી પાતાના ઘરનાં ખારીખા- 


રણાં ખુલ્લાં રાખવાં જેઇએ, કોઈ કહેશે, કે શતની ઠડી 
હેવા અમારાથી ખમી શકાતી નથી! પણુ તેતુ' કારણુ 
એજ છે, ફે તેવી ટેવ પડેલી હોતી નથી. જે નદીનો 
મારણ જાણી જોઈને ખદલવામાં આવ્યો હોય તેને પછી 
અસલ માગે" લઇ જવામાં જેમ ખાસ શ્રમ લેવો પડતો 
નથી, તેમ જાણી જઇને ખદલેલી આદતોને કુદરતી સ્વ- 
રૂપમાં લાવતાં કાંઈ ખાસ તકલીક્‌ પડતી વથી. એકજ 
મહિના સુધી ખુલ્કે ખારીખારણુ સૂવા બેસવાની ટેવ 
પાડયા પછી ખ'ધ બારણે સૂવાનું પણુ ઘણુ' સુશ્કેલ 
લાગશે, શિયાળામાં ઠંડા પવનના સખત ઝપાટાઓથ્‌ી 


અપવાસ', રે 
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અચવા ખૈ,*ત્રભુ કે પછી ગમે તો ચાર' કામળા ઓઢવા 
સારા; પણુ બ'ધ ખારીખારણે, ગૉંધાયલ્લી, ગ'ટી ઢુવામાં 
સૂવું જરાચે સાર્‌' નથી. ખારીખારણાં બ'ધ કરવાનો ઉદ્દેશ 
શરદીથી ખચવાને! હોય તે તેમ કરવાતે બદલે વધારે 
કામળાનો ઉપચોગ કરવો. હા, ગ'દી કે જેરી” હુવાને 
કારણ બારીખારણાં ખ'ધ કરતા હે! તો તે જુદી વાત છે. 
આરોગ્ય સુધારવા અને નતળવવા સ્વચ્છ હુવાની અવશ્ય 
જરૂર છે, પછી ભલે તે ગમે તેટલી &*)ી હોય તોચે 
હુરકત નહિ. કડકડતી ઠ'ડીમાં ખારીઓ પૂરેપૂરી ખુલ્લી 
ન રખાય તો અરધી અરધી પણુ જરૂર ખુલ્લી રાખવી, 
કારણુ કે ઘણી સખત ઠ'ડીથી સર્વ જતતા દોષિત જ” 
લુએને નાશ થાય છે, 

ખુલ્લી હુવામાં રહેવાની ટેવ પાડવાથી રગ લાશુ 
પડતા નથી. ખ'ધ ગ'હી હવામાં તે! જરા ચે રહેવુ" 
નહિ. કેપ્ટન ફૂકુ ત્યારે દક્ષિણુ યુવની સફરે 
ગચેલષા, ત્યાંના એકે ટાપુ આગળ તેમણું આગબોટ 
લાંગરી. ત્યાંના કેટલાક જગલી લેક તે પર આવીને તેના* 
અ'ધ ઓરડાઓમાં રહેવા લાગ્યા. પણુ થોડાજ વખતમાં 
તેમને ઉધરસ ઊપડી, કેટલાકને છાતીમાં ડુઃ ખાવો! થવા 
માંડયો, ને કેટલાકને તે! તાવ પણુ ચડચે., જન્મથી 
રાત દહાડો ખુલ્લી હવામાં રહેવાને રેવાયલા હોવાથી 
થોડોક સમય પણુ ખ'ધિયારથી તેઓ ખચી ન શકયા! 


નામી. છુ તળના... 


અપવાસ' દ્વારા આરોર્ય્ય ] ૧્હ્ડં 


૩૮૬ વ્યાયામ 


હુવે આરોગ્ય સ'બ'ધી છેલ્લે સિદ્ધાંત તપાસીને 
વિષય બ'ધ કરીએ. આર્‌ગ્ય માટે અપવાસ, જળ, વાયુ 
સાથે કસરતની પણુ ઘણી જરૂર છે. કસરતની ઉપયોગિતા 
*સવ*માન્ય છે, અને અત્યાર સુધી તેને માટે કશે! વાદ- 
વિવાદ કે વિરોધ ઊભે થયો! નથી. હજારે! વષથી 
મનુષ્ય જાતિને કસરતના કાયદા માલૂમ છે, અને તેની 
ઉપચેોગિતાતું હુ'મેશાં સમર્થતજ થતુ” જાય છે. એક 
પ્રસિદ્ધ ડાકટરતો એવો મત છે કે “ડુ' જયારે શારીરિક 
શ્રમ વડે મળતા લાભને! વિચાર કર્‌” છુ% ત્યારે મને 
એમ લાગે છે, કે દરૈક જણુ કસરત કરે તો આજકાલના 
જેટલાક ફેશનિયા રોગોનો આપોઆપ નાશ થઇ જય. 
દવાઓથી રાગ ટ્ર કરવા કરતાં શારીરિક ગ'ધારણુ 
મજખૂત બનાવી નીરોગી રહેવુ' વધારે ઉત્તમ અને સરલ 
ગણાય. લીમડા વગેરેનાં કડવાં ફળ અને પાન પીસીને 
પીવા કરતાં તે ઝાડા પર, ચડીને, લાકડાં કાપવાં વધારે, 


ય્હ્૪ [ગાંડીવ 


ઉપચેગી અને આરિાશ્યદાયક” છે. ઇગ્લે'ડના પ્રસિદ્ધ વડા 
પ્રધાન મિ. ગ્લેડેસ્ટન કહે છે, કે ભૃખ વધારવા માટે 
ઘવાએ કરતાં કુડાડી અને દોરડુ' લઇ જ'ગલમાંજ લાકડાં 
કાપવા જવાનુ* વધારે ઉપચોગી અને શ્રેષ્ઠ છે. 

માણુસના શરીરને વીજળીથી ચાલતા 'અને શઢ- 
વાળા વહાણુ સાથે સરખાવી શકાય. «યારે પવન ન 
હેય ત્યારે એ વહાણુ વીજળીની મદદથી ચાલશે અને 
પવન હેય ત્યારે તે પોતાના શઢ વડે પાણી કાપશે; 
તેજ પ્રમાણે સાધારણુ સ્થિતિમાં આપણુ શરીર પોતાની 
અ'ર૨ રહેલી શક્તિઓ વડે કામ કર્યું' જરો, પણુ જ્યારે 
તેને સ્વચ્છ વાયુ અને વ્યાયામની સહાયતા મળરો ત્યારે 
તે વધારે સાર્‌' કામ કરરે. એટલુ'જ નહિ, પણુ જયારે 
શારીરિક ઈન્જીન ખગડશે, ત્યારે વ્યાયામ રૂપી શહ તેને 
રસ્તો કાપવામાં જરૂર મદદરૂપ થશે; અને તેથી તેની 
ગતિમાં કેર પડશો નહિ. 

કસરત માટે દ“ડ, બેઠક, સુગદળ વગેરે શાસ્ત્રીય વ્યા* 
યામનીજ ખાસ જરૃર નથી હોતી. કોઇ પણુ જાતના 
શારીરિક શ્રમને કસરત કહેવાય, રોડવાથી કે પહાડો પર 
ચડવાથી પદ્ધતિસર વ્યાયામ કરતાં પણુ વિશેષ ફાયદો 
થાય છે; અને તેથી કલેન* અને કેક્સાંના રોગની ફૂરિ- 
યાદ રહેતી નથી. થોડા વખત માટે ભલે અષ્રીણુના 
સત્વની ગોળીઓથી ઉનાગરાની કૂરિયાદ દખાવી શકાય, 
પણુ અત્તે તેનુ' પરિલ્રામ ઘાતક નીવડરો. તેને ખદલે 
મુલ્લાં ખેતરમાં ખૂખ કરવાથી ફે ર્‌ાડવાથી ઉજાગરાની 
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ડિ 


ફરિયાદ નાબૂદ થશે; એટલુ'જ નહિ, પણુ ખીજ કેઇ 
શગ શરીરમાં આવી પણુ રાકરે નહિ. ઘણુ* ખર્‌' રોગોની 
ભય'કરતાતુ' કારણુ શારીરિક નખળાઇજ હેય છે; અને 
એ નખળાઈ નષ્ટ કરવાને સર્વેત્તમ ઉપાય ન્યાયામ જ છે. 

ડા. હેપફેલે'ડેનેો મત છે, ફે માણુસો દિવસે દિવસે 
રાગી અને ડુર્ખળ ખતે છે તેનુ* સુખ્ય કારણુ એ છે, 
કે માણુસ ઘરમાં કે ઓફિસમાં ગાંધાઈ રડે છે અને 
રાંધેલા ખોરાક ખાય છે. માણુસે પોતાની શારીરિક સ્થિતિ 
સુધારવી હોય તો! પ્રાચીન કાળમાં રહેતા તેવી રીતે પાછુ' 
કુદરતી નિયમોનું” પાલન કરવા માંડવુ' નેઇએ. નીશાગી 
અતે ખળવાન રહેવા સારૂ બને તે! શહેર ખહાર રહે, 
નહિ તો! ઓછામાં એણું ખેતરોમાં ફ્રેુરે કે દોડે અને 
સદા સાડુ' ભોજન કરે. ડા. સેક્ફેડન કહે છે કે માણુ- 
સતુ' શારીરિક અથવા તેતિક ખ'ધારણુ ઘરની ચાર દીવા- 
લમાં પૂરાઈ રહેવાના અને હરહુ'મેશ શારીરિક મહેનત 
વગરના આધુનિક વિનાશકારફ સ'સ્કૃતિભર્યા જીવનને 
જોઈ પણુ રીતે ખ'ધબેસતું આવતું નથી. ડાવિ'ન સા- 
હમને સિદ્ધાંત જે ઘણુખરે અ'શે સાચે! હોવા ઉપરાંત 
ડુનિયામાં લગલગ સર્જમાન્ય જેવે। છે તે માન્ય રાખીએ 
તો! આ ખબ“ને વિદ્વાનાના મતને વધારે સુછિ મળે છે; 
કારણુ કે માણુસના મિત્રે વાંદરા, ગારીલા, ચીંપાનઝી સે। 
એક ઝાડથી ખીજે ઝાડ ફૂદે છે, ને સઢા જગલેજ'ગલ 
રખડયા કરે છે. આ ઉદાહુરણુ કહેવાની મતલખ સવી 
નથી, ફે માણુસ પણુ પોતાનાં કળાકોશલ્ય તજીને તેઓના 
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જેવો ખની નાય. કહેવાની મતલખ એટલીજ, કે માણુસ 
નકામો અને સુસ્ત રહેવા માટે સરનો નથી, તે તો 
હે'મેશ ચ'ચળ, ચપળ, સ્કુતિગવાળેા રહેવાને સરજાયે। છે, 

માણુસ તદન જાનવર જેવી જ'ગલી દશામાંથી 
અનેક પરિવર્તન પામીને હાલની સ્થિતિએ આવ્યે! છે, 
એ વાત દુનિયાના ઇતિહાસ અને પ્રગતિના સિદ્ધાંતોથી 
અરાખર વાફેક્‌ થયેલા લોકોને સાખીત કરી ખતાવવાની 
જરૂર નથી. તેની સ'સ્કૃતિ અને દેશાભિમાનની સાથે 
અસ્વસ્થતા અને ડૂશુ'હર! વગેરે પણુ સરખા પ્રમાણમાં 
વધ્ધેજ જાય છે; અને સમાજનુ* પરિવર્તન થઇને તે 
પ્રાચીન સ્થિતિએ પહોંચે એ વાત કોઈને ગમે પણુ નહિ 
અને તેમ થવુ* પણુ અશકય; છતાં, શારીરિક કલ્યાણુને 
માટે તે પોતાની પ્રાચીન જીવનપ્રણાલિને સર્વા'શે તે! 
ત્યાગ નજ કર્‌ એ જર્રનુ' છે. જે માણસોના પૂર્વને 
ખાંધ પર ભારે બોને ઉપાડી એક સ્થળેથી ખીજે સ્થળે 
પગપાળા જતા તે માણુસ આજે થોડુ'ક ચાલવામાં પણુ 
નાનમ સમજે છે, આજકાલ મકાનો એવાં ખ'ધાય છે, 
કે વાહુન સ્રીડીની લગોલગ આવી શાકે એટલે ગાડીમાં 
બેસવા માટે પણુ જરાચે ચાલવાની તકલીક્‌ લેવી ન પડે. 
આવી નાજુકાઇનુ' કળ પણુ તુરતજ મળે છે. આમ એશ- 
આરામમાં રહેનારના શરીરમાં બેચાર જાતના રોગ પેદા 
થાય છે, વધારે ચાલવાથી વર્ષે દિવસે ચાર સ્‍ેેડી નેડાનુ' 
ખર્ચ ભલે વધે, પણુ ડાકટરની પ્રી અને દવા કરતાં તે સરવાળે 
સસ્તું પડે, ખૂખ ચાલવાના ફાયદા બેજ દિવસમાં માલૂમ 
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પડે છે. એક દિવસ ઘરમાં બેસી રહેવુ% ખીજ દિ વસે ખૂખ 
ચાલવુ' એટલે ખખર પડશે, કે પહેલા ઠિવસતુ* ભોજન 
છાતી એજ રહેલુ હશે ને રાત્રે નિરાંતે ઊ'ઘ પણુ નહિ 
આવી હેય; જ્યારે બીજે દિવસે ખાધેલું સહેલાઈથી પચી 
જશે અને રાત્રે ખુબ ગાઢ નિદ્રા આવશે, 

માણુસતુ' શારી(રક બ'ધારણુ એવું અદભુત છે, કે 
એના જે અ'ગથી કામ ન લેવામાં આવે તે અગ ધીમે 
પીષે ફુર્ખળ ખને અને છેવટે તેનો નાશ થઇ જરે. 
હાથપગ પાસે કામ કરાવાય નહિ તે। તે સૂકાઈ જશે. 
ઘણા પોચા અને નાજુક ખોરાકથી દાંત સડીને પડી 
જાય છે, હુ'મેશાં ટોપીએ, સાકાનો ઉપચોગ કરી વાળની 
જરૂર ઓછી કરવા- માંડીશું તો વાળ પણુ મસ્તક પર 
ભારરૂપ ખની રહેવા કરતાં ખરી જવાતુ' વધારે પસ 
કરરી. ફરેફ્સાંની પણુ એજ દશા સમજવી. આપણે એને 
ઘટતુ' અને સતત કામ નહિ સૌંપીએ તે! ફેફસાં પણુ 
જરૃ૨ રોગી ખનશે, ફેક્સાંને ઘટતું ઉત્તમ કામ સેાપ- 
વાનો શૈથી સરસ ઉપાય વ્યાયામજ છે. જે માણુસ હુર- 
હમેશ ફોઇ ને કોઇ પ્રકારની કરસત કરતો હુરો, તે 
કસરત ન કરનારના કરતાં ઘણે અ'શે વધારે નીરોગી 
અને મજબખૂત રહેશે. ધારે કે મે ખહેનોનાં લગ્ન થયાં. 
એકતુ' કોઇ ગામના સાધારણુ ખેડૂત નડે અને ખીજીતુ* 
જાઇ શહેરી શ્રીમ'તની નડે થયું. , શરીરને કામ સેપપ- 
તાથી થતા ફાયદા તરત સાખળીત્ત થરો, ખેડૂતની સ્રીને 
ફૂવેથી પાણી ભરવુ', ઘ'ટીએ દળવુ'; ગાય લેશોની ચાફર્‌ી 
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ફરવી, વગેરે અનેક કાસા જાતે કરવાં પડે છે. શહેરી 
શ્રીમ'તની સ્ત્રીની સ્થિતિ જેઈએ. તે તો! દિવસને! ઘણે! 
ખરે ભાગ આરામ ખુરસીમાં પડી પડી “સ્રી શક્તિ” 
“ઊાંડીવ” કે “યુમાર”તાં પાનાં ઉથલાવશે, અગર ઘડીભર 
કઈક ભરતગૂ'થણુ કરશે, અને ઘરના નતે।કરા પર 
હુકમ ચલાવરો, કેટલાંક વર્ષ પછી પ્રસગાપાત ળ'ને 
ખણેનો ભેગી મળે ત્યારે તેમની સરખામણી ડરતાં માલૂમ 
પડશે, કે ગામડાની ગોરી તન્ટુરસ્ત હુશે, તેમજ ખે ત્રણુ 
હૃષ્ટપુષ્ટ બાળકોની માતા ખની હુશે; પણુ શહેરની 
સુ'દરી ડુખળી, પાતળી, ફ્રિછ્ઠી અને મો(ટે ભાગે પ્રદર 
રંગથી પીડાતી હરો. અનુભવે સિદ્ધ કરવામાં આવ્યુ 
છે, કે કૂવેથી પાણી ખે'ચનાર અને ઘ'ટી પીસનાર સ્રીઓને 
ગ્રદર કે ખીજ એવા રોગો થતા નથી, પરતુ જે સ્રીઓ 
ભણીગણીને પછી ડાકટર, બેરિસ્ટર, કલાર્ઈ, વગેરે હોદાએ! 
ભ્ષાગવે છે, તેમને આવી ન્તના રોગો ખહ થાય છે. 
તેથી આંધળાની માકક કોઇ દેશતુ' અતુકરણુ કરતાં 
પહેલાં ત્યાંની પ્રથાના ગુણુરોષની બરાખર તુલના કરવી 
જોઇએ. ભૂલાવામાં પડી આપણી ઉત્તમ પ્રથાને 
તિલાંજલિ આપવી ન ન્તેઇએ. નહિ તે પછીથી પસ્તા- 
વાતું થશે, 

આજકાલની સ'સ્કૃતિ શરીરને ઝાજુ” કામ સોંપવામાં 
નાનમ સમજે છે. સર્વ કામો સહેલાઇથી કરવા માટે 
યાંત્રિક કળાની જરૂર મનાવે છે, હુવે ઘણાક શાહેરીઓને 
જ્ોતાના પગને તો ખાસ્સુ' કામ આપવુ* પડે છે, પણુ 
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હાથને કામ આપવાની વધુ જરૂ૨ પડતી નથી. માટે 
દરેક માણુસે પોતાના રોજિ'દા કામકાજમાં જે અવયવને 
એણુ' કામ મળતુ' હોય તેને કસરત દ્વારા પૂરેપૂર' કામ 
આપવુ*. ફક્ત મઝા અને આરોગ્યને ખાતર લુહારી 
જે સુથારી કામ શીખીને નવરાશની વેળાએ ઘરમાં એકાદ 
ખે ઉપચોગની વસ્તુએ ખનાવાય તો તેમાં જરા ચે શરમાવા 
જેવુ' નથી, જ'ગલમાં જઈને લાકડાં કાપવામાં પણુ કાંઈ 
શરમ નથી. શરમ કદાચ લાકડાનો ભારો માથે કે ખભે 
મૂઠીને ઘેર લાવતાં લાગે ખરી. ગોળીએ ગણુવા કરતાં 
અતે દવા પીવા કરતાં દ'ડ પીલવા, બેઠક કરવી કે મગ- 
દળ ફેરવવા વધારે સારા છે દવાખાનુ ખ'ધાવવામાં ઘણા 
પૈસા ખચવા કરતાં થોડી રકમમાં અનેક અખાડા ઊભા 
કરવા અતિ ઉત્તમ છે, રોગનુ” મૂછાજ નષ્ટ થાય અને 
તેતે વધવાની તકજ ન મળે એવા પ્રયત્ત કરવા ન્‍ેઇએ. 
મૂળ રહેવા દઈને ઝાડ કાપવુ' એમાં કશે! અઘ નથીં, 

કારણુ, કે તે રહેલા મૂળમાં કૃણુગો ફટી ફ્રી નવુ' ઝાડ 
ઊગવા માંડશે અને તેનાં ખી ચોમેર અરી પડતા બીજ" 

નવાં ઝાડ ઊગી નીકળશે. શરીર રૂપી ભૂમિ ઉપર રોગ- 
રૂપી વૃક્ષને ઊગવાજ ન દેવુ” તેનો જડમૂળથી નાશ% 

કરવો, એમાજ આપણુ આપણી જાતતુ', આપણા દેશનુ” 
અને આખી ચૃછિનુ' કલ્યાણુ સમાયલુ' છે, 


કનવ ન્ય, 


ચરિશિષ્ટા 
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અપવાસના અતુભવોતું પરિણામ 


અમેરિકાના બોસ્ટત શહેરના દાનવીર પનયુખેર શ્રી, 
કાનગીએ “કાનેંગી ઇન્સ્ટીટયુટઃ નર્ટ્રીશત લેબારેટરિઝ” 
(આરોગ્ય પ્રયોગશાળા) નામે એક સ'સ્થા સ્થાપી છે. 
તેના એક પ્રોફેસર ડા. ટરાન્સીસ ગાને ખેનેડિકટે બે 
મહત્વપૂર્ણ ગથ લખ્યા છે. (& 3૬૫તં૪ ૦ ળંબા- 
કુલ 1519૪ અને 1110 1118110100 071081011101 00 
1088001311) આ ખે સુસ્તકોમાં અપવાસ સ'બ'ધી 
અનુભવોનાં પરિભ્નામ આપ્યાં છે. તેના સારાંશ તપાસીએ--- 

અપવાસના પહેલા અઠવાડિયામાં શરીરની ગરમી 
તોમ્લ્લ (સાધારણ) કે તેની લગભગ રહેતી, કોઈકે વાર 
તે વધતી ને કોઈ વેળા ઘટતી, પરતુ તે પછી ગરમી 
થાકસ રૂપે ઘટતી તે અપવાસના અ'ત સુધી કાયમ રહી, 
નાડીની ગતિ લગભગ સામાન્ય રહી. કેટલાક કેસોમાં 
કોઈ વાર વધારે ને કેઈ વાર ઓછી પણુ રહેતી. શ્રાસે!* 
છૂ।સની ગતિ એક સરખી સ્થિર રહી. પરિણામ .એ 
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જીકળ્યુ' કે નાડી કરતાં શ્વાસોછ્સની ગતિ અપવાસને 
વખતે વધારે સ્થિર રહે છે. 
સેનેટર ચૂલર બ્રિન્યાપ અને સેડું? નામના બે 
દરદીએનાં લોદીની તપાસ કરી. તેમાં જણાયુ, કે લોહી- 
નાં લાલ કણમાં વધારો થયે! હુતેદ, ત્યાર પછીની તપા- 
સનાં પરિભ્રામો! ડા. રોઝૂકે એવી મતલખનાં ખહાર પાઢ્યાં 
કૅ (1) અપવાસ સમચે પ્રથમ લાલ કણુ ઓછા થાય 
છે, પછીથી વધવા માડે છે. (૨) લોહીના સફેદ 
કણુની સ“ખ્યા ઓછી થાય છે. (3) એકકેન્દ્રીય કણુ 
ઊનોન્યુકિલિયર ઘરે છે. ઉ) અનેકકેન્ટ્રીય કણની 
સ'ખ્યા વધે છે; (૫) લેહીમાંના ખાર કમી થાય છે. 
ક ક , તાર પછી શક્તિની તપાસ કરવાસાં ડાયસોઃમીટર 
યાને શક્તિમાપક ય'ત્રની સહાયતા લીધી. ડા. ખેનેડિકટે ડા. 
લેવાનજીન ઉપર અને ડા, લ્યુસિયાનીએ સજી પર એની 
જ માયરા કરી, અપવાસને ૨૧ દિવસે ઉપલાંય'ત્ર વડેસ- 
કીની [પરીક્ષા કરતા તેની સુઠ્ઠીની રાક્તિ પ્રથમ દિવસે। કરતાં 
ધારે માલૂમ પડી, પણુ ૨૦થી ૩૦મા દિવસ સુધીમાં 
કમતી થવા લાગી, તેના પર ટીકા કરતાં ડા. ટ્યુસિયાની 
હરખે છે, કે શરૂઆતમાં સફીની તાકાત વધવાનુ* કારણુ 
એ હુતુ' કે તે ખાખતમાં તેને સ'પૂણુ' વિશ્વાસ હતો, તે 
સારતો હતો, કે અપવાસમાં મારી શકિત વધચે. કસત્નેર 
છચ્છાશકિતિવાળાએની ખાખતમાં શ્રદ્ધાની ખામીને 
ક્રીધે ઊલટુ' પરિય્ામ આવે છે, પણુ એટલી વાત ચોકસ 
છે) કે જેટલી ધારવામાં આવે છે તેટલી ખધી શક્તિ 
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અપવાસ દરમ્યાન ઘટતી નથી. થાક વિષે તપાસ કરતાં 
જણાયુ, કે ૨૯ દિવસે સકીને સાધારણુ લોકોના 
જેટલે1જ થાક લાગ્યો હુતે. 

સેરલાટીએ પ૦ અપવાસ કર્મા. અપવાસકાળમાં' 
તેને,ઘણી ખેચેની અને સુશ્કેલી જણાઈ અને કાંઇ શરદી 
જેવુ" પણુ લાગ્યુ જેડંસને ૩૧ અપવાસ કર્યાં, 
ત્તેને પણુ બેચેની રહી અને ૧૬મે દિવસે સ'ધિવાની કાંઇક 
અસર જણાઈ. પરતુ ઘણાખરા દરદીએ માં અપવાસ 
કરતી વખતે ફે!ઈ પણુ પ્રકારની સ્પષ્ટ બેચેની દેખાવી 
ને હતી. ખધા આન'ટી માલૂમ પડતા હતા. 

સ્ટોકહામની એક સરકારી રસાયન શાળામાં એક 
માણુસ પર અપવાસના પ્રચોગ અજમાવેલા, પહેલા ૬ 
દિવસે।માં તેની ખધી તકલીક્‌ ટ્રર થઈ ગઈ અને છઠ 
દિવસે તેનામાં સ્કુતિ અને તાકાત જણાયાં. પણુ એના 
જ્ઞાનત'તુએ પર એવી ક'ઈક અસર થઈ, કે ખીછાના 
પરથી તે ઊઠતો ત્યારે તેની આંખે આગળ કાળાં ધાખાં 
જણાવા લાગ્યાં. તેનું કારણુ અશક્ત નહતું એ વાત ની. 

ડા, બેનેડિકટે આ ઉપરથી એવે1 નિણુંય કાઢચે', 
જે અપવાસને કારણે, ખાસ કરીને આર'ભમાં કોઈ પભુ 
જાતની નખળાઈ લાગતી નથી; અને જે થોડી ઘણી 
કમજેરી જણાય છે તે ખાસ અપવાસને લીષેજ હેય 
છે એવુ' ધારવાની જરૃર નથી. 

ડા. ખેનેડિકટના કથન પ્રમાણે અપવાસની સૈથી 
પહેલી અસર ઝાડાની નિયમિતતા ઉપર થાય છે. આંત્‌- 
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સ્ડાંમાં ઘણા વખત પડી રહેવાથી ઝાડે સખત સૂકો ખની 
ખ'ધાઇ «ય છે; તેથી ખેચેની લાગે છે. તે ટૂર કરવામાં 
ધણી સુશ્કેલી નડે છે, કેટલીક વાર ઘણીજ તકલીફ પડે 
છે, અને કવચિત્‌ લોહી પણુ નીકળે છે, અપવાસ સમયે 
મળ હૂર કરવા માટે એનીમાને! (બસ્તીને) ઉપચે।ગ સવ- 
સામાન્ય છે. સકીના ૩૦ દિવસના અપવાસ વખતે તેને! 
ઉપયોગ કરેલો. અપવાસને પહેલે દિવસે ઝાડો નિયમ 
મમાણુ થયો. પછી તો ઝાડો રોકાઇ ગચો અને કુદરતી 
દસ્ત થવાનુ' અશકય થઇ પડયુ'. 

શરીરની ગરમી ઉપર પણુ અપવાસની વિચિત્ર 
અસર થાય છે. ડા. રેબલગ્લિટી લખે છે, ફે “એક 
માણુસને સાત વરસથી ઊલટીને! શાગ- હતો! સે તેથી 
તે ઘણે! દુબળે પડી ગચેો હતો. તેના શરીરની ગરમી 
૯૬% રહેતી હુતી. મે' તેને ૩૫ અપવાસ કરવાની સલાહ 
આપી, અપવાસકાળમાં તેની ગરમી ઓછી રહેવા લાગી; 
પરતુ છેવટના વખતમાં તે ૯૮.૪ જેટલી રહેતી હતી, 

ઉપલા સિદ્ધાંતથી, શરીરની ગશ્મીનો આધાર 
ખોરાક પરજ રહે છે એમ કહેવુ" ખોટુ' ઠરે છે; એથી 
તો એમ સાખીત થાય છે, કે શરીર પોતાની ગરમીને 
માટે ખોરાકની દહુનક્રિયા પર આપાર રાખતું નથી. 

જીભની સ્થિતિ માણુસના * આરોગ્યના દૃર્ષ્દણુરૂપ 
મનાય છે. જીભ ખરાખર સાફ હેય તે ખૂધુ' બરાખર 
સાકફ્‌ છે એમ માનવામાં આવે છે; તેની ઉપર થર 
જામ્યો હોય તે તે માણુસ થોડી ઘણી પણુ બીમાર્‌ી 
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ભગવતે! હોવો! નેઇએ એમ કહી શકાય. પણુ અપ- 
વાસ દરમ્યાન એ વાત ખોટી ઠરે છે. કારણુ કે કેટ- 
લીક વાર ફોઈ માણુસની જીભ પ૨ થર હોવા છતાં થર 
વિનાના માણુસ કરતાં તે વધારે સારી તન્ડુરસ્તી જ્ઞોગ- 
વતે! માલૂમ પડે છે. 

પહેલાં જીભ સાફ રહેતી હોય, તો ચે ્રપવાસના 
શર'ભકાળમાં તેના પર થર ખાજે છે; અને તે આખર 
સુધી વધતોજ નય છે. તેથી અપવાસ પહેકાં દરદીની 
જે હાલત હાય તેના કરતાં અપવાસકાળમાં બગડી છે, 
એમ ન માનવુ. જીભ પર એવા થર બા૪વાનુ' કારણુ 
એ છે, કે મળ કાઢી નાખવાને સારૂ કુદરત ૬રેક યોગ્ય 
માર્ગ લે છે, તેથી શરીરનાં બારીક પડદાર અ'ગો, સોં, 
નાક, કાન અને આંખોમાં મેલનાં પડ થાય છે. તેમાં 
જીભ તતો! અન્નનળીતું એક ખાસ અ'ગજ છે. તેથી કુદ- 
રત તેની મારફત ખાસ કામ લે છે. અપવાસની જરૃર 
નથી હોતી અને તે પૂરા થાય છે, ત્યારે જીભ પાછી 
આપોઆપ સાફ થઈ જય છે; છતાં એ નિયમમાં કોઇ 
જઇ વાર ફેરફાર પણુ થાય ખરો. અપવાસ ચાલુ રાખવા 
માટે માત્ર એના ઉપર આધાર ન રાખવે(. જીભ સાક્‌ 
ન થાય ત્યાં સુધી કશુ'જ ખાવુ* નહિ એવી નડી હુઠતે 
પરિણામે કેટલાક દરદીઓ મરી પણુ ગયા છે. 

અપવાસથી શ્વાસા*્છાસની વાસમાં પણુ ક્રક 
પડે છે. અપવાસ શરૂ ક્યા પછી કેટલાક દિવસે અમુક 
વિચિત્ર પ્રકારની વાસ મારે છે, તો કોઇ વેળા ફાઈ 
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જીદીજ જાતની વાસ નીકળે છે. આ ખને પ્રકારની વાસ 
એક થવાથી કલોરાફેર્મના જેવી મીડી ગ'ધ માલૂમ 
પડે છે, સાધારણુ રીતે અપવાસના છેવટના ભાગમાં 
આ ગ'ધ ખદલાવા માંડે છે તે પાછી મોંમાંથી પહેલાંના 
જેવીજ વાસ નીકળે છે. 
વળી અનેક લોકે! પર અખતરા કરતાં એવુ” પરિ- 
ણામ નીકળ્યું છે, કે અપવાસ સમચે દરરોજ આશરે 
અ*છેર પાણે! શેર વજન ઘરે છે. શરૃઆતમાં કાંઇક 
વધારે ઘટે છે, અને છેવરે ઘટવાનું પ્રમાણુ ઓછુ' થાય 
: છે. ચરખીવાળા માણુસો[તું વજન ખહું જલદી ઘટવા 
, ાંડેછે અને દુબળા પાતળા માણુસનું એણછુ* ઘટે છે. 
કેટલાક દાખલાઓમાં અપવાસીઓતનુ" વજન ઘટયુ' 
ન હતુ તો કેટલાકમાં ઊલટુ* વધ્યું હુતું. આવી અનેક 
અજય ઘટનાઓતુ' વણુ'ન રો, રેલે પાતાના અપવાસ 
સ'બ'ધી મહાન ગ્રથમાં કર્યું છે. તેઓ કહે છે, કે 
વજન વધવાતુ" કારણુ એ છે, ઝે માણુસના શષીીરનાં 
ત'તુ ઘણાં ઠસોઠસ ભરેલાં હોય છે, ત્યાર અપવાસ 
વખતે તેની વચલી જગ્યા, વાદળી ( 801 છુક નાં છિદ્રો 
માકક ખુલી જાય છે. અને વાદળીમાં પાણી ભરાઇ રહે 
છે, તેમ અપવાસંકાળમાં પીવામાં આવતું પાણી તે 
ત'તુનળની ખુલ્લી જગ્યાઓમાં ભરાઈ રહે છે, અને 
તેથી વજન વધે છે. આ પ્રચોગથી ડા, ટ્રોલ પર 
એટલી ખધી અસર થઇ કે તેમણે પાણુસના કુદરતી 
ચૃત્યુની વ્યાખ્યા પણુ ઠરાવી દીધી, તેઓ કહે છે; કૅ 


અપવાસ દ્વારા આરીગ્ય ] ર્ન્હ 


જ્યારે શરીરમાંનાં હુલકાં પાતળાં દ્રવ્યો કરતાં ભારે એે 
વજનદાર દ્રવ્યો ઘણાં વધી જતાં જીવનક્રિયાજઝ અસ“ 
ભવિત ખને છે, ત્યારે દરતી મોત નીપજે છે. આ ઉપરથી 
અતુમાત કાઢી શકાય, કે હલકાપણુ' અને લચીલાપણું 
એ ખ'ને જીવનને માટે મહત્વનાં છે અને એવી અવસ્થા 
લાવવા માટે અપવાસ સર્વે[ત્તમ ઉપાચ છે. * 
બરાક લેવો ખ'ધ કરવાથી પેટનો અ'રની દીવાલો 
એક ખીન્ત તરક ઝૂલવા માંડે છે અને છેવટે અરસપરસ” 
મળી ન્ય છે, ફરીથી ખોરાક લેવામાં નથી આવતે! ત્યાં 
સુધી આ દશા રહે છે. અપવાસ પછી ઘણા દિ દેવસઃ 
મળ નીકળે છે તેતુ' કારણુ આ જ છે. જેમજેમ અપવાશ 
વધતા નાય છે, તેમતેમ અહાર નીકળી જાય છે. , 
ખીજી એક મહુત્તની વાત એ છે, કે ,અપવાસ 
સમચે પાચક રસ નીકળવો! ખ'ધ થઈ «ય છે. આ પ્રચે!- 
ગથી સાધારશ્ુ અવસ્થામાં એવુ' પરિણામ નીકળે છે, ફે, 
શરીરને જરૃર પડતા ખોરાકતે જીરવવા પૂરતે! જ રસ 
પેઠા થાય છે, ન્યારે શરીરને ખોરાકની જરૂર નથી 
હોવી, ત્યાર ગમે તેટલુ' ખાવામાં આવે તો પણુ પાચફ 
રસ ખીલકુલ પેદા થત! નથી. અપવાસકાળમાં શરીરને 
ખરાકની જરૂર ન હોવાથી પાચક રસ નથી નીકળતો અને 
તેથી એ પાચફરસની ખટાશ પેટની દીવાલે।નેજ એગાળી 
નાખી પચાવી દેશે એવી ધાસ્તી રાખવાની જરૂર નથી, 
રાગ મટયા પછી માણુસને ખોરાકની જરૂર પડે છે 
# યારે પાચક રસ નીકળવા માંડે છે. તે વખતે ન્‌ ખાવુ' 


સિ 
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એ તો! એક જાતની આત્મહુત્યાજ કહેવાય. 
અપવાસની સૈથી વહેવી અસર પેટ પર થાય છે, 
અતે પછીથી ક્રેક્સાં પર થાય છે, અપવાસથી શ્યામે.- 
ચછોસની ખધી ખામીઓ &ૂર થઇ «તય છે; અવાજ સાફે 
થઇને ખુલે છે; ફેફ્સાંતુ' કામ લે!હી સાફ કરવાનુ' 
છે એટલે લોહી પર પણુ અપવાસની અસર તુરત 
થાય છે, અને આખા શરીરની સ્થિતિ સુધરવા માંડે છે. 
₹ ત્યાર પછી કલેજા અને મૂત્રાશશ પર અપવાસની 
અસર થાય છે. પહેલા ત્રણુ કે ચાર દિવસ તે! પહે- 
લાંતાં ખાદી રહેલાં કામા પૂશં કરવાનાં હોય છે, તેથી 
કાંઇ ખાસ અસર માલૂમ પડતી નથી. પણુ ત્યાર પછી 

તુરત હાલત સુધરવા માંડે છે, 
થાથી અસર હૃદય પર થાય છે, જાતજાતનાં વિષ 
અને માદક પદાર્થો એકઠા થવાથી જે વધારાને બોને 
હૃદય પર પડે છે તે કતી થાય છે; આ જ કારણુથી 
હૃદયના દરદીઓને અપવાસથી અવશ્ય કાયદો થાય છે. 
પાંચમી અસર આંતરડાં પર થાય છે. પેઢુ નાનુ' 
“ખને છે. અને એનીમાની મદદથી ધીમે ધીમે આંતરડાં 
સાક્‌ થવા માંડે છે. આંતરડાની રીતાલે પણુ સાક્‌ અને 
સ્વચ્છ ખને છે. 

છઠ્ઠી અસર એ થાય છે, કે શરીરની ગન્થિઓના 
સાવ ઉઝરવાની ફિચ)માં કૂરક પડે છે, અને કેટલીક 
વાર એકને ખદલે ખીજીજ જાતનો સાવ થાય છે, લાલા 
થન્થિએને। સ્વાદ જ ખદલાઇ જાય છે. પણુ અપવાસુ 
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છૂટતાં તે નાખૂદ થાય છે. 

સાતમી અસર એ થાય છે, કે સ્પર્શ, શ્રવણુ અને 
ચક્ષુ ઇન્દ્રિયો ઘણી સતેજ બની ન્ય છે અને તેથી 
વર્ષે થયાં ઇન્દ્રિયાનો પૂરા ઉપયોગ નહિ કરી શફતા 
ઘણાય રોગીએ અપવાસ પછી તેને સારી રીતે ઉપચોગ 
કેરી શકે છે. કેટલાક બહેરા માણુસ સાંભળતા થાય છે 
તેતુ' કારણુ એ છે, કે અવાજનળી (80512011418 109) 
માં લોહીનુ' દબાણુ ઓછુ થઇ કાનના પડદા (1070108) 
ની ખ'ને ખાનજ્નુત્‌' દભાણુ ખરોખર થાય છે, અને તે 
નળીઓમાં ભરાઈ રહેલે! નકામો વાયુ નીકળી ન્વય છે, 

અપવાસની આઠમી અસર લેહી પર થાય છે. 
તેથી લોહી વધારે પાતળુ' ખને છે અને નહિ ગ્રહુણુ 
થયૅલા પોષક પદાથ તેમજ મળ એકથી ખીજી જગાએ 
ઓગાળીને તુરતજ શરીરની ખહાર કાઢી નાખવામાં આવે 
છે. અપવાસથી લે[હીના લાલ કણે।માં પણુ વધારો થાય છે. 

અપવાસની નવમી અસર નાડીએ પર થાય છે. 
ઘણી ચિ'તા અને વિચારથી માથાના અણુઓમાં જે 
ઝેર પેઠા થાય છે તે અપવાસથી તુરત ટ્ર થાય છે અને 
વિચાર કરવાની શક્તિ અને દષ્ટિ વધે છે. મોટા મોટા 
વિચારકેોમાં અતિશય વિચાર કરવાથી જે એક પ્રકારનો 
અ'તરાય પડતે! નેવામાં આવે છે તે પણુ હૂર થાય છે. 
પ્રાચીન કાળના મહાન આધ્યાત્મિક પુરૂષો એટલા જ 
કારણે અપવાસને] પરચો ગ કરતા હુરો એમ કહેવાને કાંઇ 
હુરફત નથી. 
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૧,5૩,.,$ છે તે 
કેયા રોગમાં ગમવાસથી જલ થાય છે અ 
ક્યામાં નહિ? 


રોગ બે જાતના હોય છે, એક આંગિક એટલે કે 
અવયવોના (0૪80810) અને ખીજ તેમની કિયાઓને 
લગતા (11001101101). પહેલા પ્રકારના અવયવે। કે ઇન્દ્રીય- 
વિષયક રાગો, (0% 1૦) શરીરના ફોઈ અગ તૂટવાથી, 
સડવાથી, અગર તેની ખનાવટ સ'ખ'ધી ફોઇ ખગાડના 
કારણુથી થાય છે, ખીન્ત પ્રકારના પ્રકિયાત્મક (પા10110141) 
રાગ કોઇ અ'ગે ખરાખર ફાય ન્‌ કરવાથી થાય છે, પણુ 
ખુદ તે અ'ગમાં કરો ફેર હોતે નથી. 

અપવાસથી ગ'ભીર ઇજ પામેલા અવયવના રોષ 
કેદી દ્ર થઈ શકે નહિ. જેમ ઝે અપવાસથી તૂટેલો! પગ 
સમો નહિ થાય, કે એવાજ પ્રકારને સોજો, સડો, અગર 
કથની ઊણુપથી કલેજા, મૂત્તાશચ અતે ફેક્સાંના નષ્ટ' 
થયેલા અ'શે। ફરીથી નવા ખની નહિ શકે. હુદ્ય રૂપી 
પપમાં લોહીના અવર જવરના જે સાગ છે “તેમાં એફ 
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માર્ગી દરવાજા (18100) હોય છે. તેનાથી લે!હીની એક 
ખાજુની ગતિ રોકી શકાય છે. તે માગ" નાના ખની જાય 
તો! રસ્તાને ખરાખર હાંકી શકે નહિ; હવે આ માગષની 
સ્રાવી ખામી અપવાસથી ફદી મટે નહિ. છતાં આવી 
જાતના રોગમાં પણુ અપવાશથી જેટલી રાહત મળે છે, 
તેટલી ખીજા ફોઈ પણુ ઉપથારથી મળતી નથી; વળી 
અપવાસથી મોત જેટલા દિવસ ટ્ર રાખી શકાશે તેટલુ* 
ખીજા ઉપાય વડે નહિ રાખી શકાય. આતુ* કારણુ એ 
છે, કે અપવાસથી લે!હી સાફ થાય છે, શરીરનાં ઝેર 
નીકળી જાય છે અને તૂઢેલાં અગ તથા કેશેની રાખ 
ઝટપટ ખણહુ।ર નીકળી જાય છે ઉપરાંત ફોઇ કોઈ વાર 
નષ્ટ થચેલા ત'તુજાળને ખદલે ખીન' નવાં મનાવી 
નૂનાંની જગ્યાએ ગોઠવાય છે. આંગિક દોષોથી પેઠા થયેલી 
ખીમારીઓ શરૂઆતમાંજ અગર યુવાવસ્થામાં અપવાસથી 
સ'પૂણું સારી કરી શકાય એમ છે. 

ખીજા પ્રકારના,-પ્રકિયાત્મક અથવા અવયવોના આ- 
ળસુપણુાથી ઉત્પન્ન થતા રોગો! અપવાસથી અવશ્ય મટે 
છે, તેમના પર્‌ અપવાસની «ફઇ અસર થાય છે, 

શરીરનુ' સૂકાવું કે ડુખછુ' પડવુ' ખોરાક ન લેવાના 
કારણે થાય છે, એવે કાંઇ ખાસ નિયમ નથી, કેટલીક 
વા૨ શક ઘટાડયાથીજ શરીર ખૂભ હૃષ્ટપુષ્ટ બને છે. 
પરંતુ ક્ષચરોગમાં શરીર ઘણી _જલરીથી સૂકાય છે 
અને પાછું હૃષ્ટયુષ્ટ થતાં ઘણી સુરકેલીએ। નડે છે. માટે 
શ્રૂયના દીને, શરૂઆતમાં એકથી, વધાર આઅપ્વાસૂ સ્‌ 
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કરાવવા, અને તે પણુ શરીરની અ'દરનાં ઝેર કાઢી નાખવા 
પૂરતોજ. કોઇક વાર ઘણીજ કાળજી અને રેખરેખ નીચે 
ક્ષયના દરદીને લાંભા અપવાસ કરાવવામાં આવતાં ક્ષય 
રોગ પણુ'સદ'તર નાશ પાસ્ચો! હતે, છતાં ક્ષય રોગના 
બધા દરટીઓતે અપવાસ કરાવવાની સલાહુ ન આપી શકાય. 

નાસુરની છેલ્લી સ્થિતિમાં દુઃખને જલદીથી રોકવા 
માટે અપવાસ વિના ખીજા કોઈ ઇઈલાજથી કાંઇ પણુ 
કાયદો થતો તથી, પર'તુ આર'ભમાં જ અપવાસ કરાય 
તો નાસુર મટી «ય છે. તે શિવાય, એની પાછલી 
અવસ્થામાં પણુ અપવાસ વિના ખીન્ત કે!ઇઇ ઉપાયથી 
રેગને અટકાવી દરદીની જિ'દગીને ખને તેટલી શણુદર્દ 
કરી લ'બાવી શકાય નહિ. 

જન્મખોડ કે શરીરની વૃદ્ધિ સ'ભ'ધી ખીજ રોગો 
અપવાસથી સારા નહિ થાય. પર'તુ બચપણુમાં ઉપલી 
ખામીઓની પૂર્તિ અપવાસથી થઈ શકે છે. હૃદયમાંથી 
લહી રોકનાર ઢાંકણો!ની રસ ઝરપવાની ખામી કે હસ્તિ- 
મેહ (&0૦૫21500)માં પણુ અપવાસથી ગુણુ નહિ લાગે. 
ભય'કર પાંડુ રોગવાળાને પણુ લાંબા અપવાસ કરાવવા નહિ. 

માથાના પોષક અ'શોતેો નાશ થવાથી દીવાનાપણુ* 
લાચુ પડે છે. તેમાં અપવાસથી કાયરો નહિ મળે, પણુ 
કોઈ પ્રકારના સખત આઘાત કે મારના પરિણામે માથામાં 
(0૦૯૧૧૦1૧) ચીરો પડચેો હોય તો! અપવાસથી જરૂર 
કાયદો મળે. તે વખતે તેનાં ભય'કર લક્ષણે! નષ્ટ થાય, 
મગજ ડેકાંણુ આવી શાંત થાય અતે પૂરેપૂરી હૉરિચારી 
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આવે ત્યાં સુધી અપવાસ ચાલુ રાખવા. માટક પદાર્થોના 
ઝેરને પરિણામે મગજને જે તુકસાન પહોંચે છે તે પણુ 
અપવાસથી સાજુ' કરી શકાય. પોષક દ્રવ્યોના કમતી- 
પણાને લીધે કપવા (01014) થાય છે, તેમાં ખોરાકની 
નહિ પણુ પોષક પદાર્થોની જર્‌ર હોય છે. હિસ્ટીરિયા 
અને માનસિક વાયુ-રાગ (25]:010-ંહત૦ડાંક) અપ- 
વાસથી મટાડી શકાય છે, પણુ તેવા ચસ'ગે લાંખા 
અપવાસ ન કરાવતાં નાના અપવાસ અને પ્ુષ્ટિકારક 
ખોરાકથી ફાયદો થાય છે, ઉદાસીનતા (ઊ12101011011) 
પણુ ઉપર પ્રમાણેજ સારી થઈ શકે. 
 શરીરમાંઘણાં વિજાતીય દ્રબ્યો ન હોય, તો ગભિણી 
સ્રીએ અપવાસ કરવા નહિ. તેણે કોઈ પણુ ખાસ કારણુ 
શિવાય અપવાસ ન જ કરવા એ ખહેતર છે. 

અછખડ! (પ્0જ્તટડ), લાલ તાવ (3૦ ટદ ₹0૫૯૪) 
ડિક્થેરિયા (8210100૯10) (એક જાતનુ' ગડતુ' દરદ ) 
ગળાના સોન, મોટી ખાંસી (1100[ઝપછ €૦1૪ા) અને 
ખચ્ચાંને થતા અર્ધાં'ગવાયુના રોગમાં શરૂઆતથીજ 
અપવાસની જરૂર હોય છે. ઉપર લખેલી ખીમારીઓમાં 
શરૂઆતમાંજ આંતરડાં ધોઈને અપવાસ કરાષાય તો 
ગમે તેવી ભય'કર ખીમારી પણુ મટે. સાથે સાથે શાંતિ- 
દાયક સતાન, સ્વચ્છ હુવાતુ' સેવન અને પાણીનો પણુ 
પૂર્પૂરા ઉપયોગ કરવે।. દવા અને ઈન્જેકશન આપનારા 
તૈદ દાકતરાને તો રોગ પારખ્યા પછી અપવાસની વાત 
ઝ્રેર જેવી લાગે. પર'તુ રોગને સારો કરવા કરતાં રાગીનેજ 
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સાને કરવો! વધારે લાભદાયક છે, એ વાત માન્યા વિના 
છૂટકો નથી, ખગ્ચાના ઝાડા, મસ્ત્તરકશૂળ, ઊલટી વગેરે 
પર અપવાસની તુરત અસર થાય છે. આવા પ્રસ'ગે 
અપવાસતી સાથે ખીજા કુદરતી ઉપાયો પણુ લેવા, 

લેકે પાર છે, કે ડુખળા શરીરના માણુસેને અ* 
પવાસથી કશે ફાયદો થાય નહિ. જાડા ચરખીવાળા મ૫- 
ણુસેનેજ અપૃવાસથી કાયદે થાય. પણુ એ ખ્યાલ ખોટો 
છે, એકવાર ૯૮થી ૧૦૦ રતલ વજનના ૫૦૦ માણુસોને 
અપવાસ કરાવવામાં આવેલા; અતે તેથી તેઓને પુષ્કળ 
લાભ થયો હુતો, 

સ્કર્વી (30117) અને ખાળકે।ને થતા સુકતાન નામે 
રોગમાં શરીરતાં કેટલાંક તત્વો ઓછાં થઈ જાય છે અને 
તેની ફરીથી પૂર્તિ" થવીજ જોઇએ. ઉપદ'શ યાને ગરમી 
કે ચાંદીના રાગની શરૂઆતમાં અપવાસથી ફાયદો થાય 
છે. પણુ તેની ત્રીજી અવસ્થામાં કરોડ પર અસર થાય 
છે ત્યારે અપવાસ કરાવવા સારા નથી. કરોડ વાંકી થઇ 
જવાને! એક દાખલે। હાલમાં અપવાસથીજ સારે કરવામાં 
આવ્યોઃ છે; પર'તુ એ ઉપરથી ખોડીલા અ'ગવાળા માણુ- 
સેને આશા ન આપી શકાય, કે અપવાસથી તેમને 
ક્ાયદે! થશે જ | 

કેટલાક લોકે એમ ધાર છે, કે અપવાસથી લોહીમાં 
ખટાશ વધે છે, પર'તુ એ પારણા ખોટી છે. ડા. હેગ 
કહે છે, કે અપવાસથી શરીર પર ક્ષારવાળા ખોરાકના 
જેવી અસર થાય છે. અપવાસથી લોહી ખટાશને ખદલે 
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ક્ષારવાછુ' થાય છે અને તે ભઆરોગ્યની એક નિશાની છે. 

અપવાસને અ'તે કોઇક વાર મૃત્યુ પણુ નીપજે છે; 
પણુ તપાસ કરતાં માલૂમ પડે છે, કે અપવાસને લીધે 
કદાપિ મૃત્યુ થતું નથી; પણુ ઊલડું આયુષ્ય * વધે' છે. 
મૃત્યુનાં કારણ! તો ખીજા'જ હોય છે. પણુ અપવાસથી 
અસ'ભવિત કાચો] કરવાની ઈચ્છા ન રાખવી, ખાઠી સાધ્ય 
રોગ અપવાસથી જરૂર મઢેજ, એમાં કરે; સ'દેહુ નથી. 
જે રાગ અસાધ્ય હોય તે માટે અપવાસને નાહુક વગોાવ- 
વાનુ' ઉચિત નથી. 
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અપવાસકાળમાં થતા ઉપદ્રવ 
- --ફકાળમાં થતા ઉપદ્રવ 


તાવ: અપવાસની શરૂઃ્આાતમાં કદી કરી તાવ 
આવે છે; પણુ તે એટલુંજ ખતાવે છે, કે શરીરનાં ઝેરેને 
બહાર કાઢવાનો કિયા ઘણી તીવ્રતાથી થઈ રહી છે, 
જ્યારે ગરમી ખહુ વધી જાય છે ત્યારે તાવ આવ્યો 
કહેવાય છે. ઘણી વાર ગરમી માલૂમ પડવા છતાં તાપ- 
માનમાં ફરક પડતો! નથી, અપવાસની શરૃઆતમાંજ 
તાવ આવે તો જાણુવુ*, કે આપણી ખોરાકષપદ્ધતિ 
બરાભર ન હુતી, અપવાસમાં તાવ આવે જ એવે! કાંઈ 
નિયમ નથી. કે[ઇક વેળા અકસ્માત એમ થાય છે. તાવ 
આવે તે! પાણી ખૂબ પીવુ', અને ઠ'ડા પાણીમાં વાદળી 
કે કપડુ શીંજાવી શરીરે ફેરવી, પછી શરીર લૂછી ના- 
ખનુ' આને વાદળીસ્તાન કહે છે, પછી દરદીને કામળે! 
એહાડી દેવે, આ સતાન વખતે પવનને! ઝપાટો શરીર 
પર ન લાગે તેની ખાસ સ'ભાળ રાખવી. 

અનેક વાર અપવાસકાળમાં નખળાઇ, બેશુટ્ધિ, 
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નાહિસ્મત, નિરાશા વગેરે જેર દાખવે છે. કમ્મર, પગ, 
અને ના'ધમાં દરઠ થાય છે, બેસતાં અશક્તિ લાગે છે; 
પરતુ જેમ જેમ મળ નીકળી જાય છે, તેમ તેમ ઉપલાં 
લક્ષણા! એછાં થતાં ન્તય છે. 

ઘણી વાર દવાથી મટાડવામાં આવેલા વરસોના 
જૂના રોગ ઊભળી આવે છે. પણુ અપવાસથી રોગને 
જડમૂણામાંથી નારા થાય છે એમેજ સમજવુ. 

જેટલીક વેળા ખુજલી વગેરે ચામડીનાં દરદ ઊભળી 
આવે છે, તે વખતે સૂર્યના તાપમાં-તડકામાં બેસવાથી 
શાંતિ મળશે. 

આ શિવાયની ખીજી પણુ કેટલીક નાની મોટી 
તકલીફ અપવાસ સમચે ઊભી થાય છે, કૈટલાક અપ- 
વાસીએ જાણે કાંઈ થયુ'જ ન હોય, તેમ તે પર કશુ* 
ધ્યાન પણુ નથી આપતા, 

ચઝર આવવાંઃ સવારે ખીછાનામાંથી ઊઠતાં ચફ્ઝર 
આવે છે. અપવાસમાં ખધાં અ'ગ આરામ લે છે તેથી 
સાનત'તુએ કે નાડીના અસાવધપણાથી એવાં લક્ષણા 
ગ્રકટે છે, અપવાસમાં નાડીએ કામ કરવાને હુ'મેશાં 
તૈયાર હોતી નથી. ફેટલીક વેળા માથામાં લોહીની વધઘટ 
થવાથી પણુ ચક્કર આવે છે, આવે વખતે ઊઠતી બેસતી 
તખતે આજુબાજુની કોઇ ચીજ પકડવી. એ ઉપરાંત તેં 
તરક્‌ ખાસ કાંઈ ધ્યાનજ આપવુ નહિ. 

ચક્કરની માફક મસ્તકમાં લોહીની ઊણુપને લીધે 
ખેશુદ્ધિ આવે છે. તે વખતે દરદીના મસ્તકને શરીરની 
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સપાઢી કરતાં નીચે રાખી પગ ઊંચા રહે તેમ સૂવાડવે; 
ગળા આગળનાં કપડાં ઢીલાં કરી દેવાં, પગમાં જેડા, 
મેના કાંઇ પહેર્યાં? હોય તો તે કાઢી નાખી પગનાં 
તળિયાં નેરથી ઘસવાં, મોં પર પ'ખો નાખવે।, સૂઘવાનુ' 
મીડુ' (ડમા) ઉતાઇે અથવા ચૂતો અતે નવસારતુ 
મિશ્રણુ સૂઘાડવુ' ઉપર પગ અને નીચે મસ્તક (શિર્ષા- 
સનની માકક) કરવા છતાં દરદીને ભાન ન આવેતો 
જાણવું, કે બેશુદ્ધિનુ' કારણુ કાંઈ ખીજી'જ હોવુ” જઇએ. 

પેટસાં દરદઃ ફે!ઇ ફોઇ વાર આંતરડાંમાં દરદ થાય 
છે. દરેક રાગસાં તે એકદમ તેશથી ઊભળી આવે છે, 
પણુ પાછળથી મટવા માંડે છે, એ તાકડો તે રોગના 
વળણુનો સભય (ભંકાછ) છે. અનેક વાર પેટમાંતુ* 
દર પણુ એ અવશ્થાતુંજ# કારણુ હોય છે, પેટના સચેતન 
સાતત'તુઓના એકાએક સ'કોચાવાને કારણે, કે પેટમાં 
આઝી રહેલા મળ ઝપાટાભેર બહાર નીકળવાને કારણે, 
ઘણા દિવસના «મી ગચેલા મળમાંથી ખરાખ વાયુ 
ઊસ) નીકળવાના કારણે, તેમજ કોઇ વેળા વગર સમજે 
કરવામાં આવેલા પાણીના પ્રચોગને કારણે પેટમાં દરહ 
થાય છે. દરદ બહુ વાર લ'બાય તો. હુ'ફાળા ગરમ પાણીથી 
બસ્તી શઆપવી અને પેડુ પર પાણીમાં ભીંજવેલા કપડાની 
ઘડી કરી શેક કરવે।. હું'ફાણુ' ગરમ ચષાણી પીને પેટ 
પર માલીશ કરવાથી પણુ આરામ મળે છે, 

સાથાસાં ૬૨૬? સળનતે! જે અ'શ શરીરની બહાર 
ન નીકળતાં આંતરડાંમાં રોથાઈ જય છે, તે લોહી સાથે 
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ભળીને માથા સુધી પહોંચે છે. અપવાસકાળમાં તેને 
નીચે ધકેલવાની કિયા ખૂબ નેશથી થાય છે; તેને કારણે 
માથામાં દરદ થાય છે, ઘણું ખાનારાઓ અને ચા કેપ્રી 
વગેરેનો રોજી'દ્દો ઉપયોગ કશનારાએને આવી અસર 
થાય છે. અપવાસના દિવસે! લ'ખાય છે, તેમ તેમ માથાનું” 
દરદ કમતી થાય છે. દરદ વધી જાય તો! ખૂખ પાણી 
પીવુ ગરમ પાણીથી ખસતી લેવી; ગમે તે ઠંડા કે 
ગરમ પાણીમાં બોાળેલે! કપડાને! કકડો માથા પર મૂકવે।; 
અને થોડી વાર પગને ગરમ પાણીમાં બોળી રાખવા. 

ઝાડાઃ અપવાસકાળમાં ભાગ્યેજ કોઇને ઝાડા થાય 
છે, છતાં થાય તે! તે રોકવાનો પ્રયત્ન ન કરતાં ગરમ 
પાણીથી બસ્તી આપવી, આથી રોગ બહાર કાઢી નાખ- 
વામાં મદદ થશે. 

અરચિઃ એ થાય એટલે પીવાના પાણીમાં મીડુ' 
જે લીંણુનો રસ મેળવી કોગળા કરવા અને વખતોવખત 
જીભ સાક્‌ કર્યાં કરવી. 

ઊંઘ ન આવવીઃ અપવાસકાળમાં વધારે ઊંઘની 
જરૃર જ હોતી નથી. થોડી ઊ'ઘે કામ પતે છે. પણુ ઊ'વ 
આલકુલ ન આવે, કે બહુજ થેઈડી આવે તો આખા 
શરીર પર ખુછ્વી હુવા લાગવા દેવી. ઊ'ડા દમ લેવા અને 
હુ'ફાળા ગરમ પાણીના ટખમાં બેસીને આખુ* અ'ગ 
બોળીને સ્નાન કરવુ. 

સૃત્રકૃચ્છઃ આ કૂરિયાદ જવલ્લેજ કોઇને થાય છે. 
અપવાસની શરૃૂઆતથીજ દરદી પૂરતું પાણી પીએ તે] 
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દ 


પીઠની ચોમેર લપેટી દેવુ સ્વચ્છ હુવા અતે લાંબા 
શ્વાસથી પણુ ફાયદો થાય છે. 
“ “ખાલી પાણીથીજ કાંમ ન સરે તો પીવાના પાણીમાં 
,લીંભુ ,કે સં'તરાનો રસ, મધ અથવા જવતુ' પાણી ભેળીને 
આપવુ* અને તે વધારે પ્રમાણુમાં આપવુ*. પાણીમાં માત્ર 
લીંબુને! (રસ જ “મેળવીને આપવાથી; પણુ ફાયદો થાય 
છે. ૪૦થી ૫૦ લીંખુ અપાય તે! પણુ વાંધો! નહિ, 
હવે પ્રશ્ન એ ઊભો થાય છે, કે આવી સ્થિતિમાં 

ખોશક' ઓપવે! કે નહિ? ડા. ડીચુઇ આની વિરૂદ્ધ છે. 
તેએ-કહેં છે, કે આવી સ્થિતિમાં ખોરાક આપવો એ 
લોં શોને સોતરવા ખરાખર થાય છે; તેવે વખતે તો 
“મત્ત અંતે શરીરને પૂરેપૂરા આરામ આપવો *નેઇએ. 
ચંમશજતુ” તેડુ' આવી ચૂકયુ ન હેય તો'મુદેરત દરદીને 
અવશ્ય સાનને કરે છે. 

કાઈ પણુ ઉપાચે ઊલટી, ખ'ધે નજ (થાયતો શાગીનો 
'સાપ્સ "ખા “ધીઓને ; ધીરજ *સાપવાં, સાર્‌ દરદીને કાંઈક 
ોરાક આપેવેદ ભને હૈ અસ્તી આપીઇ કોઢી નાખવી; 
'ફો. ડીયુઈ, કહે છે, 'ફે/એક :હાખલામાં રાગીને ખોરાક 
આપવાથી ઊલટી બ'ધ થઈ, ગેઈ'હુતી, પણુ તેનો બરાક 
પેટમાં રહેવાં દીપે ન્‌ હતો” તે દરદી પછી આગળ' જતાં 
દગે 'દિવસે- 'ખીલકુલ' નીરાગી અની, ગયે. 35 
અશક્તિ અને શિથિલતા એ આઓ સ્થિતિ અર્પવાસની 
શરબતમાં અંને' વધચમો' અવારનવાર, *માલૂસ પડે જે. 
જે દરદીઓની ખાખતમાં. રાંગ *ઈવાએ! વડે,દાખી દેવાયા 


પ 
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જરૂર રહૈ છે. નાડીની ગતિ ૧૨૯થી વધારે થવા દેવી 
નહિ. ને જ્યારે ૧૨૦ની લગભગ હેય ત્યારે દરદીને 
આગ્ચાાસન આપી શાંત પાડવો. તે વખતે ૯૯” ફ્રે. ટેમ્ષ 
રેચર જેટલા ગરમ પાણીએ દરદીને સ્નાન કરાવવુ'; 
અને ઘણી વાર સુધી જળકુ'ડીમાં બેસાડી રાખવે।. સાધા- 
રણુ ઠ'ડા પાણીમાં ભીંજવેલા કપડાના કકડાને હૃદય પર 
મૂકવાથી પણુ ફાયર થાય છે. ;  “ પા 

ઊલટી થવીઃ અપવાસ સમયે સૈથી વધારે ચિ'તો- 

જનક ઉપદ્રવ આજ છે.-કોઇ વાર અપવાસના ૪૦થી ૫૦ 
દ્વિસ સુધી ઊલટી- ચાલુ રહે છે. ઊલટીનાં લક્ષણે 
જણાતાંજ ઉપચાર શર્‌ કરવા, ઊલટીનો રણ ચળળતો 
લીથો હોય ફે કાળાશ પડતો! હોય તો તે નેખમકારક 
સમજવુ” એક ખે રાગીએ આવી ઊલટી થવાથી રસરણુ 
ગાષ્યા હતા; પણુ એવુ' જ્વલ્લેનટ બને છે. ' હેનારમાં 
એકાદ બે દાખલા ખને છે; અને તે પણુ ઘણી ચરખી 
“વાળામાંજ, સાધારણુ [કે 'ફુબળા «માણુસાને તો “આમ 
*વલુ'જ અસ"ભવિત છે, છતાં આવી ' ઊલટી** કેમ થાય 
છે તેતો માસ નિણુષ્ય હુજી સુધી કરી શકાચે! નથી. 
પ₹તુ ઊલટી થાય ત્યારે નીચેના ઈલાજ લેવા? 

ત વારે પ્રમાણુમાં ગર પાર્ણી પીવુ". પછી તૈ ઊલ- 
ટીની સાથે નીકળી નય તો”કાંઇ હુરકત * નૃહિ. તેથી 
પેટ સાફ ચરે, ઉરકેરાયલી નાડીઓ શાંત .થશે. સ્તોયુ* 
ઓની ગતિ માફકસર થશે; તેજ પ્રમાણે પિત્ત પણુ 
નીચે ઊતરશે, ગરમ પાણીમાં કપડું' બોળી, પેડુ અને 


અપંવાસ, દ્રારા આરોગ્ય ] ફ્ર્પ 


પીઠની ચોમેર લપેટી દેવુ. સ્વશ્છ હુવા એને લાંભા 
શ્રાસથી પણુ ફાયર થાય છે. 

ખાલી પાણીથીજ કામ ન સરે તે! પીવાના પાણીમાં 
લીંબુ ફે સ'તરાનો રસ, મધ અથવા જવતુ' પાણી ભેળીને 
આપવુ* અને તે વધારે પ્રમાણુમાં આપવુ. પાણીમાં માત્ર 
લીંમુતે! ,રસ જ (મેળવીને આપવાથી, પણુ ફાયદો થાય 
છે, ૪૦થી ૫૦ લીંબુ અપાય તતો પણુ વાધો નહિ 

હેવે પ્રશ્ન એ ઊભે! થાય છે, કે આની સ્થિતિમાં 
ખોરાક આપવે! કે નહિ? ડા. ડીયુઈઇ આની વિરૂદ્ધ છે. 
તેએ કહે છે, કે આવી સ્થિતિમાં ખોરાક આપવા એ 
તો મેપ્તને સાતરવા બરાખર થાય છે, તેવે વખતે ત 
શન, અને શરીરને પૂર્પૂરા આરામ ગ્ગાપવો નસ્‍ેઇએ 
નૅમશજતુ” તેડુ' આવી ચૂક્યુ* ન તો કુદરત દરદીને 
એવેશ્ય સાજે કરે છે ુ 
ઈ । ૨ કોઈ પણુ ઉપાચે ઊલટી અ'ધ નજ થાય તો રોગીના 
'સગાં*સ બ' “ધીઓને ,ધીરજ* આપવા સાર્‌ ૬રદીને કાંઈક 
ખોરાક આપવો અતે તૈ ખસતી આપી, કાઢી નાખવો, 
યા. ડીચુઇ, કહે છે, કે એક દાખલામાં શશીને ખોરાક 
આપવાથી ઊલટી છા'ધ થઈ ગઇ હુતી, પણુ તેનો રાજુ 
પેટમાં રહેવા રીધે ન હતે. તે દરદી પછી આગળ જતાં 
ન્મે દિવસે બીલકુલ નીરાગી ખની ગયે. 
; , અશડ્તિ અને સિચિલતાઃ આ સ્થિતિ અપવાસની 
શરૂભાતમાં અને વચમાં અવારનવાર માલૂમ ચડે છે. 
જે દરદીઓની બાખતમા રાગ 'દવાએ। વડે દાબી દેવાયો 


૨૨૬ [ ગાંડીવ 


હોય તેએતે આ ઉપદ્રવ વધાર રહે છે. બોમાઈડે અને 
ઉત્તેજિત કરનારી દવાઓતુ* વધારે મેવન થયું હોય 
તો! અપવાસકાળમાં ઉપલી દવાઓના કારણુસર ઊલટી 
અસર થાય છે. ખે બે કે ત્રણુ ત્રણુ દિવસને 'અ'તરે 
કૃત્રિમ સ્કુતિં" અને ઊત્સાહુ માલૂમ પડે છે. લાંબો 
સમય લાગલાગટ ઝેરનો ઉપચોગ કરવામાં આવ્યાથી 
આવી કૃત્રિમ સ્કુતિ” માલૂમ પડે છે, આથી એમ સાખીત 
થાય છે, કે અપવાસથી પહેલાંનાં ઝેરો નષ્ટ થઇ જ્ઞાનત'તુ 
એની પુનર્ધટના થઈ રહી છે. . 
અપવાસ પરત્વે શ'કા અને અવિશ્વાસના કારણે 
પણુ અશક્તિ લાગે છે. એવી સ્થિતિમાં અપવાસના કાય- 
દાએનું* વર્ણત કરવાથી દરદીને ઉત્સાહુ આવે છે, સ્થિતિ 
વધારે ખરાખ થાય તો કડુ” યાણી પીવુ લાંબા, ઊડા 
દમની કસરતથી પણું ફાયરો થાય છે. જે દરદી બીછાતા* 
વશ હોય તે આળસ મરડાવી અ'ગોને-તેમાં ખાસ 
ઃ કરીને ખભાને-એે'ચવાની કસરત કરાવવી, હલકા-માલી- 
“*શથી પણુ ફાયરો'થાય છે. _ રડ 
વ આંખો સામે જાણે વીજળીના ઝખકારા થાય, કૈ 
ો » કાશની ચીનગારીએ નીકળે વગેર્‌ તકલીક્‌ માથાના 
ડુખાધાથી'સાથે સાથે થાય છે; અને તે-માથામાં લોહીનો 
વધારે જમાવ થવાથી અધેવા તે પુષ્કળ ઘટી'જવાથી 
ચાય છેઃ સાનતત'તુઓની નખળાઈથી, વિષને વધારા થઇ 
જવોથી, ધકૃત-કલેજુ' તથા મૂત્રાશયના વિકારોથી પંણુ 
આલુ થાય છે, પરતુ એ પ્ર ધ્યાંત્‌ ન આપવુ*"હુલકી 
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કસરતથી પણુ ફાયદો થાય છે. જક 

કાનસાં જાતજાતના અવાજ થવા$ અપવાસ- 
કાળમાં શરીર ખધે માગે“થી કચરો બહાર કાઢે છે, તેમ 
કાનમાં સીણુ જેવો પદાર્થ વધારે પ્રમાણુમાં એકઠો! થયે( 
હેય ત્તે નીફળવાથી અ'દર અવાજ થાય છે. માશ્રામાં લોહી 
જામી ગયાના કારણે પણુ તેમ થાય છે. થોડા વખતમાં 
દ્રેર ન પડે તો કાનમાં ગરમ પાણીનાં બે ત્રણુ ટીપાં કે 
ગરમ ઓલીવ તેલ ફે ગરમ ગ્લીસરિનનાં ટીપાં નાખવાં, 

શરીરમાંથી દુગ”ધ નીકડળવીઃ અપવાસકાળમાં 
વિષ અને મળ વધારે પ્રમાણુમાં નીકળવાથી ડુર્ગ"ધ 
નીકળે છે. સ'ધિવા (81લ600૫481300) ગુર્દાના સેનને, 
'(ઉ્તા!ડ 415૦0૬2) અને મધુપ્રમેડુ વગેરે જાત જાતના 
રાગોમાં જીરી જુદી ગ'ધ નીકળે છે. તેમાં સાધારણુ સ્નાન 
અને"ઘષ'ણુસ્તાન (શરીરને ખૂખ ચોળવુ) વડે ચામડીના 
કાર્યમાં વધારે મદદ મળવાથી ફાયદો થાય છે. * 

સોમાં ઈથર જેવી વાસ નીડળવીઃ શરીરમાં 
એસીટોન (&001000) નામનાં દ્રવ્યો એકઠાં થવાથી આવા 
પ્રકારની વાસ આવે છે. આ પદાથ શરીરમાંથી થોડા 
પ્રમાણુમાં નીકળે છે, અતે આંતરિક ટ્રવ્યોનાં 'ૃથક્કર- 
ણુથી તે ઉત્પન્ન થાય છે. વધારે પ્રમાણુમાં નીકળવાથી 
તે અતાવે છે, કે શરીરનો કેઈ ખાસ ભાગ ઝૈ પદાર્થ 
નાશ પાસે છે, એથી એ લક્ષણુ સાર્‌ નથી. એ કક્ષણ 
પ્રકટ થતાં“એઓછામાં ઓછા કેટલાક દિવસો અપવાસ 
અવશ્ય અ'ધુ કરી ફળોને રસ લેવો, ર 
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તદ્રાઃ ઘેન જેવી સ્થિતિ રહે તે પરથી માનવુ% 
કે દવાઓથી શરીરમાં જે ઝેર ખહુજ વધારે એકઠાં 
થયાં છે તે બડાર નીકળે છે. તે વખતે ઠ'ડા પાણીમાં 
એક ચાદર ભીંજવી તેની અજર દરદીને લપેટી દેવે, 
ચાદર શરીરના બધા ભાગોને અડવી જેઇએ; પછી ઉપ- 
રથી ત્રણુચાર કામળા ઓહાડવા. દરદીને ખૂખ પસીતે! 
છૂટે ત્યારે તે કાઢી નાખવી, &'ડી હવાને! ઝપારે ન 
લાગે તે સ'ભાળવુ% આ પ્રયોગથી શરીરનાં ઝેર મહાર 
કહવામાં ઘણી મદદ મળે છે. 

હેડકી 'માવવીઃ લાંબા અપવાસોમાં હીચટી (હેડકી) 
આવે છે. ડાયેફરામ (ઉદરપટલ)ના એકાએક સ'જેચા- 
વાથી અથવા પિત્તરસ ફ્રી પેટમાં જવાને લીધે આવી 
હીચટ્ટી આવે છે. આ સ્થિતિમાં મરણુ પણુ નીપજે છે; 
પસ્તુ આંતરડાંમાં કાંઇ રાકાવટ થઇ હોય તેને કારણે 
પણુ તેમ બને છેં. પણુ તે સારે સાધારણુ રીતે ખાસ 
ચિ'તાનુ' કારણુ નથી હોતું. એ માટે સેથી'સરસ ઇલાજ 
એ છે, કે પાણી પીવા આપવુ" અગર ખસતી આપવી. 
કરોડ પર ગરમ પાણીમાં પલાળેલેો કપડાને ફકડો 
ખાંધવાથી પણુ કાયદે! થાય છે. 

ઉપલે। કોઈ ઉપાય કામ ન લાગે તો. કમરથી 
ચોડેક ઉપર ચારે કોર એક પડ્ડો ખાંધી તે પીમે ષીમે 
કંસતાં જવુ' હીચક્ઠી ખાતાં પેઢાના ભાગ ઉપર ન આવે 
ત્યાં સુધી કસતાં કેટલીક વાર પટ્ટા બાંધવામાં ઘણુ* જ 
જેર વાપરવુ" પડે. છે, ત્યાર જ ફાયદો થાય છે, 
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ઉપર જે ઉપદ્રવોતુ” વર્ણન કર્યું” છે તેમાંથી બે 
ચાર સાથે અપવાસ દરમ્યાન દરદીને સામને કરવો! જ 
પડે એમ કાંઇ પારવાની જર્‌૨ નથી. ચકર આવે, 
માંના સ્વાદ ખગડે, ઊ'ઘ ઓછી આવે, અને માથાને 
દુઃખાવો થાય-એ શિવાય ખીન્ા* લક્ષણા! અપવાસકા- 
ળમાં ફેોઇકતે જ અતુભવવાં પડે છે. વળી ઘણાક અપ- 
વાસીએઓને એમાંતે! એકે ઉપદ્રવ થતો નથી, 

સૃત્યુઃ અપવાસ સમચે અથવા અપવાસ પછી 
તરત દરદીતુ' મરણુ થયું હોય એવા કેટલાક દાખલા 
ખતેલા છે. પર'તુ મરણુ ખાદ સરકારી અદાલતદ્વારા 
શખની તપાસ કરાવવામાં આવતી ત્યારે માલૂમ પડતું, 
જે શરીરનાં જુદાં જુદાં અ'ગો એવી દશામાં હતાં, કે 
અપવાસ ન કરાવ્યા હોત તે ચે તે રોગી મોડો વહેલો 
મરી જ જાત. કેટલીક વાર તો અજાયખી લાગતી, કે 
આવી સ્થિતિમાં દરદી આટલા દિવસ જીવીજ કેમ શકયો ? 

પર'તુ મૃત્યુને સૌથી વધારે નજીક બોલાવનાર 
શ્રાગ તે! ભય કે ધાસ્તી જ છે, એ કટી ભુલી જવુ' ન 
ઘટે. શેગ અતે અપવાસના ખહુ ભયથી જીવનશક્તિ 
ઘણી જ ઓછી થઈ જાય છે. વહાણેુાના ડૂબવાથી, આગ- 
ગાડીઓના અકસ્માતથી વગેરે કારણથી જે લેકે મરી 
જય છે, તેમાંના ઘણા ખરા તે! ભયને લીધે જ મરે 
છે. કેટલીક વાર તે! તેમના શરીર પર ખાસ કેઇ ઘા 
કે જખમ પણુ નથી હોતા. 

ડા, સેક્ફેડનના ચિકિત્સાલયમાં તેમના હાથ નીચે 
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ઘણા ડાકટરાએ ત્મપવાસથી લગભગ દસ હુજાર દરદી- 
ઓની ચિકિત્સા કરેલી, તેમાંથી માત્ર ૧૮ દરટીએ મરણ 
પામ્યા હુતા. તેઆ ગરમી, કલેજા'નો નાશ, મૂત્રારાયને 
નાશ, ભેજાને કે ફેફસાંના નાશ વગેરે ભસાધ્ય રોગે! 
થીજ પીડ'તા હુતા. એવા કેસોમાં દવા કે એપરેશ- 
નથી પણુ મઢે તેવુ હુતુ' જ નહિ. સૈ! જ્તણુતા હતા, 
જે ત્યારે એવા રોગીને ખધી «ગાએથી સાફ “તા” 
ને! જવાખ મળી ન્તય છે ત્યારેજ તેઓ છેવટે કુદરતી 
ચિકિત્સાલયોમાં અજમાયશ કરવા આવે છે. તપાસ 
કરતાં માલૂમ પડયુ', કે એ ખંધા મરણુ પામેલા દરદી- 
એમાં ચરબી પૂરતા પ્રમાણમાં હની; હૂદયની ગતિ ઠીક 
રહેતી, લોહી પણુ ઘટયુ' ન ડહુતું અને પેનક્િયાસ 
(1 0₹00ફ) પણુ પોતાની સામાન્ય સ્થિતિમાં હુતું. 
એટલે જે ભુખ ફે અપવાસને લીધે મરણુ થાય તો 
તેમનાં શરીરમાં ચરખી હાત નહિ, હદય ક'ઈક અ'શે 
ગળીને નાશ પાસ્ચુ' હોત, લોહી ઘટી ગયુ" હોત, અને 
શ્ેતકિયાસ તે! સાવ જ નાશ પામ્યુ હોત. 

છતાં એ લેકે કેસ મરી ગયા તેનુ' બરાબર 
ચોકસ કારણુ મળ્યુ' નથી. તેમના જીવનના કોઈ ખહુજ 
ઉપયોગી અ'ગના નાશના કારણે મરણુ નીષનટયુ” હોય તે 
તે સ'ભવિત છે; પરતુ એ સૃત્યુનો દોષ અષવાસને માથે 
નથી આવી રાકતે1; કારણુ કે તે ૃત્યુ રારીરનાં પોષક દ્રગ્યો 
ઘટી જવાથી નીપજ્યાં ન હતાં, મોત થવાનુ' જ હોય 
તો ડુનિયાભરના કોઈ પણુ ઉપાયે તે રોકી શકાતું નથી, 


દ 
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લાંબા અને ટર'કા અપવાસ 


જે દરદોનાં મૂળ ખુખ ઊ"ડાં ઊતરેલાં હોય તેવા 
રોગમાં લાંભા અપવાસની જરૂર હાય છે. ભે અઠવાડિયાથી 
ધારે અપવાસને લાંબા અપવાસ કહે છે.-અને તે ખે 
ત્રણુ મહિના સુધી પણુ લ'બાવી શકાય. નીચે ૯ખેલા 
રાગોમાં લાંબા અપવાસની જરૃર હોય છે. * 

ઉ) મૂત્ઞાશયનો સોન્ને।, (314છ0'8 12150230) 

(૨) મધુપ્રમેડુ (118001૦3) 

(ઉ) સ'ધિવા (1011001051501-00૫1) 

ઉ) ઉપદ'શ-ગરમી કે ચાંદી (00114) 

(પ) દમ (4510108) 

(૬) જાડાપણુ' (096૩૫3) 

(ડ) મસ્તકે લેડી ચડી જવુ' (&00[18:4)9) 

(6) કલેન્તમાં લોહીનું બ'ધાઇ જવુ' (11007: ૦૦1- 

89311010 
(હ) મગજે લોહી ચડવાથી થતો! લકવો (₹&૮4)- 
૪ “કાંડ 50 008103): # 


સી 
6" 
6" 
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(8) આંતસાર (01877100) 
ઉ) માથાતે। દુઃખાવો! (1680401૯5) 
(પ) શૂળ (0૦૦) 
* ($) ફ્રાલ્લા (8013) 
(૭) ખહારનાં અ'ગોમાં ગૂમડાં થવાં. ઊ૦ીબંઘાં 
88003395) 
(૦) ચામડીના રોગ (3140 2970011015) 
(૯) ન્યુરીટીઝ (પ૦પતતદાંડ) 
(૧૦) જ્તાતત'તુઓની નબળાઈ (85006451) 
(૧૧) દાંતમાં પર્‌ થવુ' (00711020 
(૧ર) કૃમિ, કરમિઓઆ (107103) પ 
તે શિવાય તાવ સાથેના કે તાવ વગરના-રારદી, 
ઈન્ક્લુએન્ઝા, ગળાના કાકડાને। સોને, ટોમેન વિષ 
(02101008110 5૦૫1૪) ના ઉપદ્રવ, સીરમ કૈ શીળી 
શાગના તાવ વગેરે જેવા રોગોમાં ટૂ'કાં કે નાના અપ- 
વાસ કરાવવા, હુર્ખળ રોગીઓને જ'ગલી તાવ (વઝ 
700૦૦ દમ, અને પાર્શ્ચશૂળમાં પણુ નાના અપવાસ 
કરાવવા, તેજ પ્રમાણે માસિકધર્મ સાં બગાડ, પેઢામાં 
ખળતરા, ધ્રોઃસ્ટેટ ગ્ર'થિમાં બગાડ, નપુંસકતા, મૂત્રાશયની 
ખીમારી, (8તતેવ૦£), ચુર્દાં અને પેઢાના અવયવોનુ” 
અસી જવુ વગેરેથી પેદા થતા નાના બ્યાધિએ, અછ- 
ખડા, લાલ તાવ અને ડિક્થેશ્યામાં નાના અપવાસ 
કૂાયદાકારક થાય છે. 
ક સજ 
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(૦) ચાંદાં (40005505) 
(૧૧) એપેન્ડીસાઇટિસ ઉઝભાવાંદાછી ” 
(પ૨) ટાઇફેાઇડ (190014) 
(૧૩) ઉદરાવરભુદાહુ (ધાડ) 
(૧૪) નાસુર (0૧૫૦૦૫૭) 
(પ) ગ્રથી-ક્ષત (8મછુળ 3૫૫1301135) 
(૧૪) નસે।નુ* ચડી જવુ' કે ગાઇ જવુ* (4૦% 
40ડ00:0૩ાંડ) 
શરીરમાં અશક્તિ ખડું માજકૃમ પડે તે! અપવાસ 
છોડવા, અપવાસ પર પૂરી શ્રદ્ધા ન રાખી શકે એવા 
દરદીએ તે ટૂંકા અપવાસ જ કરવા, ક્ષયરોગમાં લાંખા 
અપવાસ કરવા સારા નથી, પી 
એક વારનું ભોજન છેડી દેવાથી ટૂકા અપવાસની 
શરૂઆત થાય છે. જે દિસે ભૂખ ન હોય, તે હિવસે 
ખાવું જ નહિ, તેથી માથુ* દુઃખે તો જાણુવુ કે ખીજ 
કેટલાક દિવસ અપવાસ કરવાની જરૃર છે. કારણુ કે 
શરીરમાં વિષ હોવા શિવાય માથુ* ડુ:ખે નહિ, એક 
વારતું ભોજન છેક્યાથી રાર્‌ કરીને હથી ૧૨ દિવસ 
સુધીના ટૂકા અપવાસ કહેવાય છે. 
નીચે લખેદ્લા સાપારણુ રોગોમાં લાંભા અપવાસ 
કરતાં આંશિક કે અરધા અપવાસની વધારે જરૂર 
હોય છે, ડી 
63) કક (0810) 
(૨) કમજિયાત્‌ (0૦૩૩૫01010 
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(૩) અ(તસાર (01720104) 
(૪) માથાને! દુઃખાવો! (ણિકલતેસ્લ,લ્ક) 
(૫) શૂળ (€૦૦) 
 ($) ફ્રોલ્લા (80૩) 
(૭) ખહારનાં અ'ગોમાં ગૂમડાં થવાં. (300071ભંદ્ા 
8005505) 
(૭) ચામડીના રાગ (31410 1570011015) 
(૯) ન્યુરીટીઝ (પે૦પતધંક) 
(૧૦) સ્ાનત'તુઓની નબળાઈ (પ૦૫ળ્ાંટાંત) 
(૧૧) દાંતમાં પર્‌ થવુ' (0૪071162) 
(૧ર) કૃમિ, કરમિઓઆ (190703) ૫ 
તે શિવાય તાવ સાથેના કે તાવ વગરના-શરદી, 
ઈન્ફ્લુએન્ઝા, ગળાના કાકડાનો સાજે, ટોમેન વિષ 
(0ઘઝળહાં॥6 2050010૪) ના ઉપદ્રવ, સીરમ કે શીળી 
રગના તાવ વગેરે જેવા રોગોમાં ટૂ'કાં કે નાના અપ- 
વાસ કરાવવા, ફુબ'ળા રોગીઓને જ'ગલી તાવ (ઉપ 
૦૪૦ દમ, અને પાર્શ્ચ્શૂળમાં પણુ નાના અપવાસ 
કરાવવા. તેજ પ્રમાણે માસિકધર્મમાં બગાડ, પેઢામાં 
ખળતરા, પ્રોસ્ટેટ ગ'થિમાં ખગાડ, નચુંસકતા, મૂજત્ઞાશયની 
ખીમારી, (8ઠંવૈ૦્ટ), ચુર્દા અને પેઢાના અવયવોનુ” 
ખસી જવુ' વગેરેથી પેદા થતા નાના બ્યાધિએ, અછ- 
ખડા, લાલ તાવ અને ડિક્થેરિયામાં નાના અપવાસ 
કૂરાયદાકારક થાય છે. 
જ ---ર૦૭જુમરઈજજુજઆન. 


ન ન્ન 
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આંશિક (અર્ધા) અપવાસ અથવા ફળાપવાસ 
--ડ$ક (સપા) અપવાસ અથવા ફળોાપવાસ 


કળ શખ્દ ખહુ વ્યાપક છે. કેળા, અ'છીર ખજ્ઞર 
વગે૨ એક પ્રકારતો ખોરાક છે. તેથી પ્ચિકિત્સાને અતુ- 
ફૂળ પડે એમ ફળનો ઉપયોગ કરવામાં આવે તે! માત્ર 
ખાટાં, ખટમધુરાં અને રસદાર ફળોને! ઉપચોગ કરવે।, 
એવાં કળે માં સફરજન, અ"જીર, ખાટાં પીચ, વગેરેનો 
સમાવેશ થાય છે. નારગી અને મોસ'બી ગમે તેટલાં 
ખાઈ શકાય છે. એ સર્વેત્તમ ખોરાક છે. ગરમીના દિવ* 
સોમાં એકાદ બે મહિના ફળાહારજ કરવો. ખહુ ફાયદા- 
કારક છે, ળાહાર માટે નીચેના નિયમો! યાદ રાખવાઃ 

(૧) દરરોજ ત્રણુ વાર નાર'ગી ખાવી, ઝાડા સાફ્‌ 
ન આવતે! હોય તો! નાર'ગીનાં ખી પણુ ચાવી જવાં, 

(૨) ચાવીશ કલાકમાં ત્રણુ વાર એક એક ગ્લાસ 
(આશરે ૨૦ તોલા) ક્ળરસ પીવો; પાણી પણુ ખુબ પીવુ". 

(3) દિવસમાં બે વાર ત્રણુથી છ ગોંસ ઉ એંસગ 
અઢી તોલા) સુધીનું કોઈ પણુ એક જાતનુ' ખાટુ'-મીડુ 
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ફેળ દરેક વાર ખાવુ. ખૂખ પાણી પીવુ'. 

(૪) બેથી ચાર વખત ખાટાં ફળા અને રસભર્યાં' ફળ 
ખાવાં, પાણી ખૂબ પીવુ” ખાંડ સાકરતો ઉપચે।ગ ન ફરવે।, 

(૫) મલાઈ કાઢેલુ' દૂધ એક ગ્લાસ સવારે અને 
એક ચાસ બપોરે પીવુ. 

(8) ત્રણુ વાર એક એક ગ્કાસ છાશ પીવી, 
પાણીનો ખખ ઉપચોગ કરવે. આવા ફૂળાપવાસ નીચે 
લખેલા રાગોમાં બટુજ ફાયદાકારક છે. 

(૧) એક પ્રકારને લકવો! (20ઝળ13ડાંડ તા13050 

(3) જ્તાનત'તુઓની ખીમારી (1,૦૩૦0૫૦1૦૪ કત) 

(૩) ગળગુ'ડ કે ક'ઠશેો।થ (ઉભં!ત૦) 

(ઉ) અપત'ત્રક વાયુ (451૦718) 

(૫) ઉદાસીનતા (34101400101) ક 

($) જૂની ગરમી જેની અસર કરોડ વગેરે અ'ગો 
સુધી પહોંચી ગઇ હાય, (010 ૩૩8115 પદ છુપણા014- 
(૦18 9)03001015 6 820 ૦01% 4900110105.) 

(2) ડુમ્ટ પાંડુ રોગ (0ટાનાંલાંઉઇડ 0110101110 

(૮) એક નતને! હૃદય રોગ (810003 દાંડ) 

ઉ) હૃદયના સ્તાયુતે સાજે અતે નખળાઇ. 
(છણા0તદ100 1928140055 01 દ€ પલત ળા૩લોઇ,) 

(૧૦) સેઃસ્ટેટ ગ્ર'થિના એક અ'રાને। નાશ (0₹00- 
71001219 ૫0381415) 

તે ઉપરાંત ક્ષય, તાકતા મસા, ગળાને સે।જે વગેરે 
શાગામાં ફળાપવાસથી ઘણુ ફાયદો થાય છે, 


૨૩ [ ગાંડીવ 


અપવાસની શરૂઆત અને સમાસિ 


બીમારીઓ બે પ્રકારની હેય છે. એક તીદ્ર 
(&0૫10) અને ખીજી લ'ભાણુ (070૫10). પહેલા પ્રકા- 
રની બીમારીઓ એકાએક ભય'કર રૂપમાં થાય છે. ખીજી 
મદ રીતે પણુ ઘણુ! લાંબો સમય ચાલ્યા કરે છે. તેમાં 
દરદી પોતાતુ' રાજિ”કુ' કામકાજ સારી પેઠે ડરી શકે 
છે. તેમાં તેને કાંઇ ખાસ અડચણુ માલૂમ નથી પડતી. 

પહેલા પ્રકારની ખીમારીઓમાં અપવાસ જલદી 
શરૂ કરી દેવા જેઈએ; તેમાં વિલ'બ કરવો સારે નથી. 
ખીજ પ્રકારની ખીમારીઓમાં ઢીલ થાય તે। ચાલે. તેમાં 
અપવાસ માટે તૈયારીઓ કરી શકાય, અપવાસ સુગમ- 
તાથી થઇ શકે ને, શરીરને એકાએક કાંઇ ખાસ 
ધકકો ન લાગે તેની સાવચેતી રાખી શકાય. 

ખીજ પ્રકારની ખીમારીઓમાં ઝેરાની જમાવટ 
એજ માત્ર એકકુ' કારણુ હોતું નથી. પણુ આવશ્યક તત્વો 
તથા જીવનતત્વે (ઊધાંઇડે વિનાના ખોરાકથી પણુ 
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એ રોગો ઉત્પન્ન થાય છે. તેથી અપષાસ શરૂ કર્યા 
પહેલાં હલકે, પૂરતાં જીતવતસત્વોથી ભરપૂર ખોરાક 
લેવા, કાચાં, ખાટાં અને રસદાર ફળે તેમજ શાકભા- 
જીમાં એ તત્વે! વિશૅષ પ્રમાણુમાં હોય છે. શાકભાજીના 
ક્ષાર અને જીવનતત્વે! એટલાં ખપધાં ઉપચોગી અને 
કૂાયદાકારક છે, કૅ તે વિના શરીરનો કારભાર 
ચાલી જ ન શકે. પરતું એમાં જ'તુ હોય છે તે રોગીના 
શરીરમાં જઈ નવા રોગો પેટા કરે છે. તેથી ડા. કેલે।- 
ગના કહેવા સુજબ એમને ખરાખર ઘસીને ધોવાં અને 
અને તો! જ'તુનાશક દવાથી ધોઇ સાફ કરવાં વધારે 
ક્‌ાયટ્ટાકારક છે. મીઠાનુ' કે ફ્ટક્ડીનુ' પાણી કરી તેમાં 
ફળા ને શાકભાજી ધૂએ તે। પણુ ચાલે. 

પ્રથમ શાકભાજી અને ફળાહાર ફરી પછી અપ- 
વાસ કરવાથી જલદી ફાયદો થાય છે; અને કોઈ પણુ 
મકારની ખાસ તકલીક્‌ રહેતી નથી. 

અપવાસ બરાખર પૂરા થયા પહેલાં જ તોડવામાં 
આવે તે તેથી હાનિ પહોંચે છે. કોઈ કોઈ વાર તાવ 
આવે છે, કે નાડીની ગતિ ઘણી ઝડપે ચાલે છે; ઊલટી 
શ્રાય છે, કે અરૂચિ લાગે છે. એવી દશામાં ફરીથી અપ- 
વાસ શર્‌ કરવા નેઇએ. 

અપવાસશાસ્ત્રના સારા અભ્યાસીએની સલાહ 
પ્રમાણ જ અપવાસની સમાપ્તિ પછી ખોરાક લેવે।. 
ખાસ કરીને પાણી મેળવેલો ફળોનો રસ તથા સાં 
બજા હલકાં પીણાં લેવાં. તેથી પાચનકિયાની શરૃઆત 
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થશે. પ્રથમ નાર'ગી, મોસ'બી, સકેરજન, ટમેટાં, અન- 
નાસ વગેરે ફળોને! રસ પાણી ઉમેરીને લેવે।. તેમાં નાર'ગી 
સૈથી ઉત્તમ, તે ન મળી શકે તે પાણીમાં થોડુ' મધ 
લીંષુ ભેળીને આપવાં; અથવા આશરે ખરેરેક પરચુરણુ 
શાકભાજી સમારી એક ગેલન પાણીમાં ઉકાળી, પછી 
તે પાણી ગાળી લેવુ; અને જરૃર પડે ત્યારે તે પાણી 
૧૦થી રપ તોલા જેટલુ* આપ્યા કરવુ, ખારી અને ખાટી 
ભ્ાછીએ વિશેષ પ્રમાણુમાં રાખવી. પાલક, મેથી, ચોલાઇ 
વગેરે ભાજી ઉત્તમ છે. 

આરભમાં અપવાસ પછી ઉપર લખ્યા પ્રમાણે 
કેળ કે ભાજીને રસ આપ્યા કરવો. પછી થોડુ'ક હૂધ 
શરૃ કરવુ". 

અપચો, પિત્તાશયનો સેજ (0૭116 1106), પિત્તા* 
શયનાં નાસૂર (ઉપ્સ્તંળ૦000) અને પિ તાશયના ક્ષયમાં 
જવ કે ઘઉ'ના ગરમ પાણીથી જેટલે! ફાયરે છે તેટલે 
ડૂધથી પણુ થતો નથી, ડ્ધથી કબન્તાત થતી હોય 
તેએને માટે પણુ ઉપલાં પીણાં લેવાં સારાં છે. ઊકળતા 
ખશેર પાણીમાં એક ચમચો ભરીને જવનો લોટ અને 
ચપટી સીડઠુ' નાખી ઊકાળવુ, પછી તેને ગાળી લેવુ”. 
ત્રણુ ત્રણુ કલાકતે અ'તરે દસ કે પ'દર તોલા તે પાજી 
પીવુ” ૨૪ કલાક પછી પાણી રિવાયતુ” જવનુ' તત્વ પણુ 
આપી શકાય, ભખ વધારે જણાતી હોય તો થેડુ' થોડુ 
હ્ૂધ પીવા આપવુ, 


અપવાસના અને બે દિવસ પછી પણુ શાકભાજીનું” 
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પાણી નેઇએ તેટછુ' પી શકાય છે. તે વખત્તે ખોરાકથી 
પૂરતો સ'તોષ ન મળે તો! ભાજીતુ' પાણી ગમે તેટલી 
વાર પીવાય, પણુ એકઠી વખતે ૧૫ તોલાથી વધારે 
પ્રમાણુમાં ન આપવુ. 

અપવાસ પછી ખોરાક માટે કેટલીક પ્રથા આપી 
છે તેમાંથી દરદીને અતુકૂળ થાય તે એક પ્સ' કરી તે 
મ્રમાણું ખાવાને આષવુ*. 


ખેથી "પાંચ દિવસના અપવાસ સાછે 'પથ્યઃ 

૧૯ે દિવસે--ત્રણુ ચાર તાના' ફળ. 

રજે દિવસે--દર કલાકે એક ગ્લાસ દ્ધ. 

“પછીતા દિવસોએ--અરધા કે પાણા કલાકને 
અ'તરે ૧૨ કલાક સુધી ટ્ધ આપવુ ટ્ધતુ' પ્રમાણુ 
દરદીની ઈચ્છા, પાથતશક્તિ અને શારીરિક સ્થિતિ ૫૨ 
આધાર રાખે છે. 

અથવા 

વલે દિવસે--ત્રણુ વાર એક ખાટુ' ફળ, એક 
સીડુ' કૂળ, અને એક ગ્લાસ ટ્ૂધ. 

ત્રણુ દિવસ '"પછી--સવાર સાજ અચ્છેરથી 
શરૂ કરી એક રેર સુધી ગરમ હ્ધ, અતે ખપોરના 
શાકભાજીને] રસ, 

એકાદ ખે અઠવાડિયા પછી--ટ્રધ ઉપર વધારે 
દિવસ રહેવાની ઇચ્છા ન હોય તો ધીરે પીરે અના* 
જને ખોરાક લેવા માંડવે, 
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૧લા ખે દિવસે।--ત્રભુ ચાર વાર તાનન' કેળ, 

૩જે દિવસે--ખે ખે કલાકતે અ'તરે અરધો શેર 
ગશ્મ ડૂધ. 

જ૪થે દિવસે--એક એક કલાક પછી અરધેઃ પાઇ- 
ન્ટ દૂધ, 

ના પછીના દિવસેમાં--અરપા કે શ્રોણા 
કલાકતે અ'તરે ગરમ ટૂધ. 
અથવા 


પહેલા ખે દિવસે--તાજ* મીઠાં ફૂળ, અને ત્રણુ 
વાર ગરમ ડૂધ. 


૧૦થી ૨૦ દિવસના અપવાસતું પથ્યઃ 


૧લે દિવસે--૧૦થી ૨૫ તેલા પાણીમાં મેળ- 
વેલો ફળોનો રસ, ત્રણુ વાર, 

૨જે દિવસે--૧૦થી ૧૫ તોલા પાણીમાં મેળ* 
વેલો કૂળોને રસ. 

૩જે દિવસે--૨ બે કલાકે અરધો પાઈન્ટ 
હું'ફાછુ દૂધ. # કં 

જ્યાર પછીના દિવસોમાં એક કલાકે અથવા પોણા 
કે અરધા કલાકતા આંનરે અરધો અરધે! શેર ગરમ ટૂધ, 

અથવા 
જે એકલુ' દ્ધ ન લેવુ' હોય તે 
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અપવાસ પછી શક્તિ કેવી રીતે આવે ? 


અપવાસ પછી શરીરમાં જીવનતત્વો! (વિટામિન) 
અને ક્ષાર ઘણા પ્રમાણુમાં ઘટી ગયાં હોય છે, કેમકે 
તે વખતે એ જરૂરી ચીને પ્રાપ્ત થતી નથી. ચરબી, 
પ્રોટીન, વગેરે તત્વો તો શરીરમાંથી મળી રહે છે, પરતુ 
ક્ષાર અને જીવનતત્વે! નથી મળી શકતાં, તેથી અપવાસ 
મછી જે ખોરાક લેવા તે એવો લેવો? કે વતસ્પતિના 
ક્ષારો અને વિટામિન્સ કે જીવનતત્વો વધારે મળે. 
_ -:અપવાસ છોડતી વખતનું પથ્ય તે! ત્તેઇ લીધુ” 
લેમાં' લખ્યા-પ્રમાણુ- દૂધના ખોરાકથી જેટલો લાભ 
લેવાય તેટલે! લઇને પછી નીચે લખ્યા પ્રમાણેના કૅમમાંથી 
એક કમ પસ' કરવો, અથવા અરધો દિવસ ડૂધને 
ઉપચેઃગ કરી ખાકીના અરધા દિવસમાં પસ'દ કરેલા 
કૅમ ગ્રમાણું આહાર કરવે[: 

(૧) સવારે ઊઠતાં જ એક ગ્લાસ છાશ, ખે કલાક 
પછી ભાજી, 'ડુ'ગળી, કાચી કાપેલી ફે!બી; અને પાણીમાં 
પીસેલી ખદ્ડામ અને ફેળાં; અથવા દ્રાક્ષ, નાર'ગી અને 
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અખરોટ અથવા અ'જીર અને અખરોટ, 

(ર) ખપોરે એક વાગ્યા સુધી દૂધ, સાંજે પાંચ કે 
છ વાગે શાકભાજી, થોડુ' કાચુ' શાક, એક ખાફેલેો 
ખટઢાકે;, ભાત, એકાદ બૅ રોટલી અને એક ગ્લાસ છાશ. 

(૩) સવારે ૧ ગ્લાસ છાશ, બે કલાક પછી દ્રાક્ષ, 
પાણીમાં પાતળી પીસેલી ખદામ, બીજા* મીંકાં ફળ, અને 
પીસ્તા; ચારોળી, અખરોટ, કાજુ, મગફળી વગેરે જેવા 
સ્નિગ્ધ (તેલી) મેવા આ મધે। મેવો ગમે તો ટૂધ સાચે લેવો 
ને ગમે તે! જુદો લેવો, ખે કલાક પછી શાકભાજી, ખીર, 
પનીર વગેરે લેવુ, ત્રણુ કલાક પછી લીલાં શાક, ખાફેલા 
કે શેકેલા બટાકા, બાફેલાં અ'જીર, બુખારી આલુ, 
જોજ્રીના દાણા. 

(૪) નાસ્તા માટે ખાટાં મીઠાં ફળ, અને ડૂધ; 
બપોર જોખી, કાચાં ટામેટાં, ડુ'ગળી અને ખાફેલા ફેષ્ટરીના 
દાલુ; સાંજે એકાદ ગે જાતની શાકભાજી, રોટલી અને દાળ. 

ખોરાકની પરેજી સાથે ગનતસરની કસરતો, સ્વચ્છ 
હુવા અને તડકાની ઘણી જરૂર છે. હુ'સેશાં ભૂખ કરતાં 
ચેોડુ' ખાવુ પછી ભૂખ લાગે તે! સમય પહેલાં ણુ 
ખાવું, દિવસે અને ખાસ કરીને જમતી વખત્તે પાણી 
પીવુ%, કારણુ કે તેથી લોહી વધે છે અને પાતળુ થાય 
છે. દુબ'ળ અતે મન્દ પાચનશક્તિવાળાઓ માટે જમતી 
વખતે પાણી પીવુ ટીક નથી. પણુ બીજા ખધાં માટે તો 
એ નિયમ સામાન્ય કહેવાય. ઠ'ડા પાણીથી મ'ાગ્તિ થાય . 
જે, કુષ્ટ પાણી કે ગરમ્‌ પાણી પીવ. પાણી તો અમત ? 
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ખોરાક અને ભોજન સ'બ'ધી જ્ઞાનમાં સર હેન્ટી 
થોમ્પસન સૈથથી વધારે નિષ્ણાત ગણાય છે. તેએ! કહે 
છે, કે માણુસ જેમ જેમ ઉ*મરમાં વધે છે તેમ તેમ તેને 
ખોરાકની જરૂર ઓછી રહે છે. જીવાનીમાં જેટલુ' ભોજન 
જીરવી શકાય છે તેટલુ' વૃદ્ધાવસ્થામાં રવી શકાતુ” નથી. 
જીરવી શકાય તો શરીરમાં ટકતુ* નથી અને કદાચ ટડી 
પણુ જાય તો તેનો શરીરને કાંઇ ચુણુ મળતો. નથી. 
તેનુ' કારણુ એ છે, કે જૃદ્ધાવસ્થામાં પાચકરસની સ્થિતિ 
સારી કે તાકાતવાળી હોતી નથી. ખીજુ* યુવાવસ્થામાં 
શરીરની વૃદ્ધિ થાય છે, અને ખધાં પોષક તત્વો! ગટ 
ખપી જય છે, ત્યારે ઘડપણુમાં શરીરની ક્ષીણુતા શરૂ 
થાય છે, તેથી એક વાત સિદ્ધ થાય છે, કે શરીરમાં 
ભેગા થયેલા નિરૂપયોગી પદાથે ઘટાડવા ખુઢાપામાં 
અપવાસની ખાસ જરૃર હોય છે, સ્નાયુ અને શરીરમાં 
વધારા ફરે તેવા ખોરાકની એ વેળા જર્‌ર હોતી નથી, 
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તેથી પ્રોટીન તત્વવાળા, દાળ, બટાટા વગેરે પદાર્થો બી- 
લકુલ ખાવાજ નહિ. અને ચરખી પેદા કરે એવે! ખોરાક 
પણુ ઓછે કરી નાખવે!, વૃદ્ધાવસ્થામાં તે ખનતા સુધી 
શાકભાજી, ને ફૂળક્ળાદિ જ લેવાં. 

નાના ફે ટુકા અપવાસ તે! ખાળકે! માટે પણુ 
ઘણુ ઉપયોગી છે. ખાળકોની પાચનશક્તિ ઘણી તીનત્ર 
હોય છે, તેથી અપવાસકાળમાં શરીરનાં ઉપયોગી અ'ગોને 
પણુ ઝપાટામાં પચાવી શકે છે. તેથી લાંભા અપવાસ 
તેમને માટે ટીક નથી, બાળકેને ઘણુ ખર્‌' જરૂર કરતાં 
વધારે ખોરાક અપાય છે. તેથી તેમતુ' શરીર ઘણુ' વધી 
જાય છે. શરીરે ગોળમટોળ અને જમરૂ' ખાળક તાકાત- 
વાજુ' મનાય છે પણું તે ભૂલ ભરેલુ છે, ડો. ચેજ કહે 
છે, કે દુનિયામાં માણુસ શિવાય કેઈ પણુ જીવનાં ખચ્ચાં 
ખડુ જાડાં હોતાં નથી, કુદરતી નિયમના પ્રમાણુસર ખાળકે 
હોવાં નેઈએ; પણુ માનવજાતિમાંજ માત્ર તેમ હેતું તથી, 
ચરખીવાળા નાડા સ્તાયુએ। સૂચવે છે, કે ખોરાક શરીરમાં 
પડે છે. પણુ જાડાં ખ"ચાંને, મોટપણે, તે માંઠગીનુ' એક 
કારણુ ખને છે, માટે બાળકોને તો રીતસર ખોરાક જ 
આપવે જોઇએ. 

ઘણા કહે છે, કે ગર્ભવતી સ્રીઆએ પોતાના અને 
ખાલકના ષોષણુ માટે બમણુ' કે વધારે ખાવુ" નેઇએ. 
પણુ આ વિચાર તદન ભૂલભરેલા છે, ધારે! કે બાળક 
જન્મે ત્યારે હ પૈન્ડ હોય. એટલે નવ મહિનામાં દર 
મહિને એક પૌન્ડ સરેરાસ આવી; અતે મહિને એફ 
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સૈન્ડ એટલે દરરોજની સરેરાસ ૧/ર બોસ, એટલે 
સવા તોલે આવી. હવે દરરોજના સવા તોલા માટે 
માતાએ દરજાજ એક કે ખે પૈન્ડ ખોરાક વધારે ખાવો 
એ તે કેવી મૂખાંઇ ? ખહુ ખોરાક લેવાથી પ્રસવ વખતે 
સાતાના સ્નાયુઓની જીવનશકિત એઇછી થઈ જાય છે 
અને તેને તાવ રહ્યા કરે છે. 

બિચારા ખાળકને પણુ જન્મ પછી જરૂર કરતાં 
વધારે ખોરાક અપાય છે. ડા, પેજે હિસાખ કાઢયો છે, 
કૅ શરીરના પ્રમાણુમાં નાનાં આળકોને જેટલુ” હ્ૂધ પીવાડે 
છે, તેટલુ* દૂધ કોઇ જુવાનને પીવાડવાત્‌' હોય તો 
આશરે એક મણ ન્તેઇએ અને તેથી ખાળકેને જે રોગ 
થાય છે તે એટલે ખોરાક આપતાં [અવશ્ય થાયજ. 


હવે કેટલાક અપવાસીઓના અતસુભવ તપાસીએ. 


કુમારી એલ, એસ.--૧૯૨૦ ડીસે'બરના “રીઝી- 
કલ કલ્ચર માસિકમાં શ્રીમતી એની રીલેહેસ આ ૨૨ 
વર્ષની ડુવતી માટે લખે છે, કે તેને ફ્ેક્સાંનો સ'“પૂણું 
ક્ષય રોગ હતોઃ, ઘણા! દિવસ તેને સારા ખોરાક અને 
યુષ્કળ પાણી પર રાખી, પહેલાં કેટલાક દિવસ ક્રેફ્સાં- 
માંથી મળ સાથે સુષ્કળ કચરો! નીકળતો હુતે, પછી 
ધીમે પીમે ત્તે એછે યચે.. ર૨ દિવસ પછી ક્ષયનાં 
જતુ માલૂમ પડયાં નહિ. દિવસે દિવસે તેની સ્થિતિ 
સુધરતી ગઇ અને તે સ'પૂણું તન્દુરસ્ત ખની ગઇ, 


સેનેટર એચ, જે, હિલે--એએ ૧૯૨૦ નવે” 
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અરના જફ્િઝિક્લ કલ્ચર”માં લખે છે, કે'હુ* દમના રન" 
શથી પીડાતો હેતે, તે માટે મે' ૨૨ દિવસના અપવાસ 
કરેલા, હું' દરરોજ ૬ માઇલ પહાડી રસ્તાઓ પર 
ચાલતે।. અને માર્‌' રાજિહુ' કામ ખરાખર કરતે. માર્‌* 
વજન ૨૨૦૮ હેતું. અપવાસ પછી છાતી અને પીઠના 
ઘેરાવામાંથી ૧૫ ઇંચ માંસ ઘટી ગચુ' અને ગરદનના 
ઘેરાવામાંથી ૩ ઇંચ ઓછુ થયુ% પણુ દમનો રોગ તે 
સમૂળગે! મટી ગચેા. ક 


સિ. પી.--આ ભાઈ ન્યુયોર્કના કખ્સ્તાનમાં કાર્સ 
કરે છે; એટલે પાતાના ધ'ધોને અ'ગે ડાકટરાના  પરિચ- 
યમાં ઘણા આવતા, ડાકટરાએ તેમને કહ્યુ, કૈ' તમારા, 
જઠરમાં નાસૂરનુ* ગૂમડું” થયુ* છે, તે, ઓપરેશન વિના. 
તો. સાર્‌'જ નહિ થાય. પરતુ રાતે ' ઓપર્શેશાનથી મરેલાં 
કેટલાંય શખતે દક્નાવેલાં એટલે ખીક ખહુ. લાગે) તેથી 
જાઈ ખીજા ઉપાયની શોધ કરવા માંડી. પેટમાં તો એવુ* 
ડુ'ખે કે સીધુ' ચલાય પણુ નહિ, તેમણુ અપવાસ આદર્યા 
અને ત્રણુ અડેવાડિયામાં પૂરેપૂરા આરામ પણુ થઇ ગચે।. 
પછી મળતુ સીધુ' ટટાર ચલાતું, તે દરદ પણુ મટી ગયુ*. 
પીર ધી૨ શરીરને! ર'ગ પણુ બટલાચે।. બે મહિનાની અ” 
દ૨ ડાકટરાએ કછુ, કે હવે તમે તદન સાજા થઇ ગયા છો.' 


જેસફે ચાભસઃ--(ટરિઝિકલ કલ્ચર ૧૯૨૧ એપ્રિજી 
૨૩ વર્ષનો આ યુવક અમેરિકન નોકાસેન્યમાં સિપા* 
ઈ હુતો. તેને ગરમીને! રાગ .થયે।. - પહેલાં સાધારણુ 
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૧૯૨૨) આ સાઠ વર્ષનો ડોસો! વર્ષો થયાં સ'ધિવાથી 
પીડાતો હુતે', તેને ખીછાના પર ૨૩ દિવસના અપવાસ 
કરાવ્યા, અપવાસકાળમાં લકવાના હુઉકા હુમલા થાય; 
અપવાસ ન કરાવ્યા હેત તો તેતુ' માત થાત. ૨૩ 
અપવાસ પહેલાં લકવો મટી ગચો અને સ'ધિવા 
પણુ જતો રહ્યો. 


૬૪૮ [ ગાંડીવ 


ઇલ્ાજેથી તે દબાઈ ગયે! પણુ બે મહિતા પછી તે પાછે 
ઊભળ્યો, રોગનુ' જેર ભય'કર હતુ, ડા. લોશરમેને એના 
લોહીનુ' દખાણુ તપાસ્યુ' તો તે 7૪ અ'શ હતુ, ત્યાર 
ડાકટરાએ સાલ્વર્સન (૬૦૬) ઈન્જેકશત, પારા અતે 
પોટેરિયમ આયોડાઈડતે! ઉપચાર હ માસ લગી શ્વાકુ 
રાખ્યો. પરિશઞામ એ આવ્યુ, કે પેટ ખરખર કામ ન 
કરે, અને શરીર લોહી વિનાનુ' ખની ગચુ'. છતાં લોહીના 
દણાણુમાં કરો! ફેર પડચે! નહિ. એટલે તેણે નોકાસેન્યના 
ડાફઢરને દવા કરવા તા કહી દીધી, વધુ ઉપાય કરવા 
કરતાં નોકરી છોડવાતુ' તેણે વધારે પસ'ઠ ક્યું, તેને 
૧૨ દિવસના અપવાસ કરાવવામાં આવ્યા, ૧૩મે દિવસે 
તેણુ એક સક્રજન ખાધુ અને ત્યાર પછી ૧૩ અઠ- 
વાડિયાં દૂધ પ૨ રહો; અને સ'પૂણું રીતે સાને થઇ ગયે. 


જેની વેલહ્સ--(૪ વષનો છોકરો)-એને અસાધા- 
શણુ ગ્રકારને ન્યમાનિયા ( ત્રિદોષ ) થયે! હતે, ૬ દિવિસ 
સુધી એને ખાલી પાણી કે લીંબુભેળેલાં પાણી પ૨ 
જાયો. ચે!થિ દિવસે તે ખીછાના પર કે નીચેની જમીન 
પર રમવા લાગ્યો. પાંચમે દિવસે પાછે તાવ આવ્યે તેથી 
ખીજા અપવાસ કરાવવા પડયા, શરૃઆતના ત્રણુ દિવસમાંજ 
છાતીનું દરદ એણછુ' થઇ ગચેલુ'. માત્ર તાવ સિવાય ખીજી 
કશી ફૂરિયાઠ ન હતી. એકજ અડવાડિયાંમાં તે બાળક 
ક્ષારૂ થઈ ગું, 


એસ્ષ્ાઝુ ટાયલર--(દ્રિઝિકલ ફલચર, સપ્ટે'મર 
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૧૯૨૨) આ સાઠ વર્ષને! ડોસો! વર્ષો થયાં સ'ધિવાથી 
પીડાતો હતે. “તેને ખીછાના પર ૨૩ દિવસના અપવાસ 
કરાવ્યા, અપવાસકાળમાં લકવાના હુલકા હુમલા થાય; 
અપવાસ ન કરાવ્યા હે!ત તે! તેનુ” સાત થાત. ૨૩ 
અપવાસ પહેલાંજ લકવો મટી ગચેો અને સ'ધિવા 
પણુ જતો રહ્યો. 

એક સ્ી--(કેઝિકક કલચર સપ્ટે'બર ૧૯૨૨) આ 
ખહેનતે અપચાને! રોગ હુતે; રારીર અતિશય જાડુ” 
વધી ગયુ હતુ તેણુ ૩૫ અપવાસ કર્યા; તેમાં લગભગ 
અર્ધા દિપસે! તો! તેણ પાણી પણુ લીધું નહિ. અપચાનાં 
લક્ષણે! તેમજ ખીજી ખીમારીઓ ખીલકુલ નાબૂદ થઇ ગયાં, 


સિઃ* સી. સી. એચ. કેવવેન--(ઠ્રિઝિકલ કલચર. 
સપ્દે'બર ૧૯૨૨) આ ભાઈ વોરેન્સબર્ગ, ઇલિનોઇના 
રહીશ હુતા, તે વર્ષોથી નાક અને ગળામાંના કક્ના 
દર્દથી પીડાતા હતા. તેમણે ૪૨ દિવસના અપવાસ 
કર્યા, અપવાસકાળમાં તેમતુ" ૩૦ રેર વજત ઘઢી 
ગચુ% છતાં તે દરરાજ પોતાની નોકરી પર જતા. અપ- 
વાસથી રાગ તદન મટી ગયો. અને જલુ પેટ નવુ'જ 
ન ખની ગયુ' હોય એમ તેમતે લાગવા માંડું. 

સિ. ભસિલ્ટન રોથબન--(ફ્રેઝિકલ કલચર 
સપ્ટે'મર ૧૯૨૬૨); આ ભાઈ માઉન્ટ વરને ખાતે 
ન્યુચાર્ક માં રહેતા. શરીરનુ' વજન એટલુ" બધુ" હતુ) 
ફે તેને લીધે માથે લોહી ચડી જવાના રોગની (501083) 
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પ્રાસ્તી રહેતી હતી. તેમની વય ૫૪ વર્ષની હુતી; અને 
અનાજને! વેપાર કરતા. તેમને ૨૮ દિવસના પૂરા અપ- 
વાસ કરાવ્યા. અને બે અઠંવાઠિયાં કેવળ શાકભાજીનું” 
પાણી આપ્યું. તે દરમ્યાન ૪૨ રતલ વજન ઓણછુ' થયુ” 
અને ખીમારીનો ભય ટળી ગચો.. અપવાસ સમચે તેમના 
એક તોકરે કેટલાંક ફળો લાવીને તે ખાવા આગ્રહ કર્યો; 
પણુ તેમણે કઘ્યું, કે અત્યાર મને ફોઈ ૧૦૦૦ ડાલર 
આપે તોચે એ કળ ન ખાઉ'*, 


એચ. એચ. એચ. તે ઉ'મર વષ ૩૧ (ક્રિઝિકલ 
કલચર, સપ્દે'મર ૧૯૨૧) આને પેટને કકે (ભતધાય ણો 
0 8૫૦) અને કબજિયાતનો. રોગ હતો. : ધીમે 
ધીમે ખોરાક ઓછો કરી એને શાકભાજીના પાણી ૫૨ 
શ્ય, અને પછી ૧લી જૂનથી ૩જી જુલાઇ સુધી ૨૩ 
દિવસના અપવાસ કરાવ્યા, પમીથી ૧૫મી નાન સુધી. 
જાણુ, આંતરડાં છેલાતાં હાય એમ લાગ્યું. ડછી જુલાઈ 
પછી પાણી અને નારગીનો રસ લેવાતું શર્‌ કર્યું. શરૂ- 
આતમાં વજન ૧૬૦ રતલ હતુ, તે ૧૧૮ થ્યું. પણુ 
અપવાસ છોડયા પછી પાછું વજન ઘટવા લાગ્યુ” પાંચ 
અઠવાહિયાં પછી તે ૧૭૪ પેોન્ડ થઇ ગયુ', અને તેને 
સુષ્કળ શક્તિ આવી. 


સિ. વિલિયમ્સ, એન. સૌ.--ઉમરવધ રપએને 
પરમીએ (ગોાનોરિયા) થવાપી અર્ધાં'ગ વાયુ થયે!, તેથી 
ઔછાનામાંથી ઉડાતુ' બેસાતું પણુ નહિ. તેભૂ ૫૪ દિવ- 
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સના લાંબા અપવાસ કર્યાં, તે પહેલા અને પછીના ૪ 
દિવસ તે નારગીના રસ પર રજો, તેતુ' વજન ૧૫૫ 
ન્ડ હુતુ* તે અપવાસમાં ૪૦ બોન્ડ ઓછુ* થઈ ગયુ". 
અપવાસ પૂરા થતાં પહેલાંજ તે ઓરડામાં હરી કરી 
શકતો. અને એક અઠવાડિયા પછી લાકડીના ટેકાએ 
રસ્તા પર પણુ ચાલી શકતે. બે અડેવાડિયાં પછી લાકડી 
વિના ચાલવા લાગ્યો. ધીએ ધીમે વજન વધવા લાગ્યુ” 
અને પાંચ અઠવાડિયાંમાં તો પહેલાં કરતાં ૧૦ ગસ 
વજન વધ્યું. 

સિલર (એક વર્ષ'તુ' માલક)--એના ઘરના ડાકટરે 
જણાવ્યું હતુ કૅ એને એક જાતને! હય'કર લાલ તાવ 
છે, તેને ત્રણુ દિવસ અપવાસ કરાવ્યા. પાણીની સાથે 
સહેજ નાર'ગીને! રસ આપવામાં આવતે હુતે., આથી 
તે ખીલકુલ સાજે થઈ ગચે।. 


_ ઝૅમારી એ, એ. કેનેડા,--(ઉ"મર વર્ષ ૨૮) 
એને પેટતા અ'ગેા ખસી જવાથી એક ભય'કર બીમારી 
લાશુ પડી હતી. રારૂઆતમાં ચાર દિવસ નાર'ગીને રસ, 
આપી ૨૫ દ્વિસ પાણી પર અપવાસ કરાવ્યો; પછી 
ત્રણું દિવસ નારગીનો રસ આપ્યો. ત્યાર પછી વર્ષોથી 
ન લાગી હોય એવી સખત ભૂખ લાગી. જે જીવન તેને 
ભારરૂપ હુતું તે હુવે આન'દમય લાગ્યુ ૩ મહિનામાં 
તો! તેતુ' શરીર સુ'દર અને સુડોળ ખની ગયુ* અને નવ' 
વર્ષથી કરમાઈ ગચેશ્રું વોવન કરી આવ્યુ” હવે તે સ'પૂણુ 
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તન્ટુરસ્ત યુવતી ખની ગઇ છે. 

એસ. એ. એસ.--(ક્ષિણુ કેરાલિના 6.2૬૮) 
એને આમાશય (ઉંડાઇ) અને કબજિયાતની કૂશ્યાદ 
હુલી. અને જીભ પર ચાંદી પડી હતી. પહેલાં નારગીનો 
રસ લીધાથી ચાંદી વધી ગઈ, ત્યારે ૩ અઠવાડિયાં કેવળ 
પાણી પર રહા, ત્યાર પછી દસ દિવસ તેણે ટ્રૂધ લીધું. 
એટલે જીભ પરની ચાંદી અપવાસ સમયે મઢી ગયેલી 
તે કરી ઊભળી આવી. પાછા બે અઠવાડિયાં અપવાસ 
કર્યા, પછી પાંચ અઠવાડિયાં દ્ધ પીધુ', તેથી કાયદે 
લાગ્યો. દૂધ છોડયા પછી ખે અઠવાડિયાં નાર'ગીના રસ 
પર રહે. ને તે પછી તે ખીલકુલ સાતે થઇ ગયે. 


કૅસારી ટી, એલ,--(ઉ. ૧૬ ૧૫) એની ઊ'ચાઈ 
પ પીટ ૭ ઇંચ હુતી. વજન ૧૧૫ રતલ હેતુ”, તેને 
ગળાના મસોડા અને બોચીના ભાગમાં ક્ષય થયે! હતે. 
શરૂઆતમાં બે દિવસ નારગીનો! રસ લીધે!, ત્યાર પછી 
તેને ૧૫ અપવાસ કરાવ્યા અને અ'તમાં પણુ બે દિવસ 
નારગીને રસ આપ્યો. ત્યાર પછી ખે' માસ લગી ખાફ્‌ 
આપ્યો અતે ટ્રધનો ખોરાક શરૂ કર્ચ, બીમારી સમૂછાગી 
મટી ગઈ. અને અવાજ પણે સૂરીલો! ખન્ચે।, 


સિ? પી, એ.--(એખાહામા. ઉ. ૪૪ વર્ષ) એને 
એક નાતના મધુપ્રમેહ (121100૯5 કેલૉદાડ) તુ* ત્રણુ 
વર્ષ" સુધી દરદ હતું. ફોલ્લા શિવાય રાગનાં ખપાં લ- 
ક્ષણુ જણાતાં હતાં. એને ૩૧ અપવાસ પાણી પર ફરા- 
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વ્યા. શરૂઆતમાં અને છેવટે ૪ દિવસ અ'જીરને! રસ 
ભેળીને પાણી આપવામાં આવ્યુ". દરરોજ થોડો સખત 
ઝારા થતો. પરતુ ૧૬મે દિવસે તે ન થચે!, કારણુ કે 
૧૫મે દિવસે બે ઝાડા થયા હતા, ચોથા અઠવાડિયા 
સુધી શક્તિ ઘટવાને ખટલે વધી અને પછી ઘટવા 
લાગી. તો ચે નબળાઇ તો! ન હતી જ. ત્યાર પછી તેને 
મલાઈ ઉતારી લીધેલા દ્ધ પર રાખવામાં આવ્યો. 
શૈગનાં ખધાં લક્ષણ્‌। મટી ગયાં. પહેલાં વજન નેેઈએ 
તે કરતાં એઓછુ' હતું તે અપવાસકાળમાં ૨૧ રતલ વધારે 
ઘટયુ*, પણુ ચાર અઠવાડિયા પછી સરાસરી વજન 
થઇ ગયુ. 

આ ખપાં ઉદાહરણ, હજારો કેસો પૈઠી થોડાંક જ 
આપ્યાં છે. કદાચ અપવાસચિકિત્સાની તપાસ માટે 
દરક વાચકને પોતાને મળતું આવતુ' ઉદાહરણુ નણુવાની 
મરજી ઢુરૈ; પણુ અહીં આ કરતાં વધારે ઉદાહુરણુ 
આપવાને સ્થાન નથી, માત્ર રોગો માટે સર્વોત્તમ નહિ, 
તો સર્વોત્તમ પૈઠઠી એક ઇલાજ અપવાસ છે એમ લેો।કોતે 
સમજાવવાનો આ પુસ્તકમાં ચત્ન કર્ચો છે; તેનો 
ઉપચે!ગ કરવો! કે ન કરવો એ વાચકની સુન્સડ્રીની 
વાત છે, 
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કસરત, વિસામો! અને સતાન 


જેટલાક લોકે કસરત સ'બ'ધે અતિશય આશા- 
વાદી હાય છે, તેઆ એમજ સમજે છે, કે શરીરને 
રગ કાઢી નાખવામાં મદદગાર તરીકે દરેક ચિકિત્સામાં 
કસરતને! કુમ ખાસ હાવોજ જેઈએ, કારણુ કે તેમની 
માન્યતા એવી હોય છે, ફે ન્યાયામથી ન મટે એવે। એકે 
રગ જ નથી; અને અપવાસકાળમાં કાંઈ પણુ હરકત 
વિના ખધાંજ કામા થઈ શકે છે. પર'તુ આ વિચાર ભૂલ 
ભરેલે। છે. તેં એથી તે! કોઇ વાર ભારે સ'કટમાં આવી 
પડવાને સ'ભવ રહૅ છે. આંશિક કે નાના અપવાસમાં 
શારીરિક શક્તિએ ઘટાડવાની કાંઈ પણુ જરૂર રહેતી _ 
નથી; પણુ લાંભા, અપવાસ સ'બ'ધે એમ હોતુ નથી, 
ત્રીજા કે કે પાંચમા દિવસથી કસરત ખ'ધ કરી રવી ન્‍ેઇએ. 
સાધારણુ હાલવા ચાલવા શિવ'યની ખીજી કોઈ પણુ 
કસરત ચાલુ ન રાખવી. 

હાલમાં માલૂમ પડચુ' છે, ફે એક ભાઈ અપવાસ- 


અપવાસ ટ્સ આરેચ્ય ] રપષ 


કાળમાં તવ નવ સાઇલ સુધી પ્રમાણુ કરતાં વધારે 
ખાજે ઉપાડી ચાલવાની કસરત કરે છે. આથી સિદ્ધ થાય 
છે, કે અપવાસકાળમાં પણુ માણુસ સખત કસરત કરી 
શકે છે, પર'તુ મોટે ભાગે લાંબા અપવાસીએ માટે 
એવી કસરત બહુ તુકસાનકર્તા અને કેટલીક વાર પ્રાણુ- 
ઘાતકજ નીવડે છે, કસરત કરનારને કસરતતું પૃરેપૂરૂ* 
પદ્ધતિસર જ્ઞાન નથી હોતુ ત્યારે તે વધારેજ ભય રહે 
છે. પવાસમાં થાક અને સ્નાયુઓની શકિત પર કસરતને 
આધાર રહે છે. 

અપવાસમાં ચલાવવાની કસરત સવૅત્તમ છે. ચા- 
લવાની કસરત કરતાં પણુ શરીરનાં બધાં અ'ગોને વધાર્‌ 
કસરતની જરૂર હોય તે અવચવોને ઢીલા કરવા, તાણુવા 
જે આળસ મરડવા વગેરેની કસરત કરવી, શરીરમાં 
આળસ અને શિથિલતા માલૂમ પડે ત્યારે આવી કસ- 
રતોથી અવશ્ય ફાયદો માલૂમ પડે છે. 

$રેક જગાએ ફયા અને પ્રતિકિયા માલૂમ પડે 
છે, તેવીજ રીતે માનવ-ય'ત્રને પણુ પાતાના કાયની 
પ્રતિકિયાની આવશ્યકતા છે, તેથી હરેક વખતે અને ખાસ 
કરીને અપવાસકાળમાં અવશ્ય વિસામો કે આરામ લેવાની 
જરૂર છે. કિયા અને પ્રતિકિયાની વચમાં તથા કસરત 
અતે આરામની વચમાં એક પ્રકારતુ' પ્રમાણુ રાખવુ” 
પડે. દિવસમાં થોડે સમય આરામ માટે કાજલ રાખ- 
વાજ જઇએ. અને તે વખત ઘરની ખહાર વીતા- 
ડવામાં આવે તો વધારે સાર્‌, અડુકૂળ મોસમમાં જમીન 
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દસ વર્ષમાં ૩૮૧ અપવાસ 
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અપવાસ ૨૧ દિવસના થયા અને મને તેમાં ઘણે ફાયદો 
થયે।. પહેલાં મને જે ઊઠવા બેસવાની ચુશ્કેલી નડતી 
તે હુવે ખીલકુલ જતી રહી. તા, ૩૧ ઓકટોબર ૨૧મો 
અપવાસ હતે. તે દિવસે નોકર આવ્યો ન હતો તેથી 
મારે નળ પરથી ૬ ઘડા પાણી ભરી લાવવુ પડેલું. તેમાં 
મને જરા પણુ કષ્ટ થયુ* નહોતુ. 

તા ૧લી નવે'બરે ૬ નારગીનો! રસ લઇ મે' અપવાસ 
છોડયા, તે દિવસે રાત્રે દસ વાગે એક એવે! સખત 
ઝાર થયો, કે તેવો તો ૨૧ દિવસના જુલાખ વખતે પણુ 
નહોતો થયો. તેમાં કાળા રગનો! ખહુ મળ નીકળ્યો, 
ને શરીર હુલકુ' ફૂલ જેવુ' લાગવા માંડયું. 

તા, રજીએ એક ડળત નારગીનો રસ લીધે. 
પરતુ તેથી સ'તોષ ન થચે! અને વધુ ખાવાની ઇચ્છા 
થઇ, તા, ૩જીએ કેટલીય વાર મે' ૨૦ તોલા ગાયનુ 
ટ્રૂ્ધ અને એક ડઝન નાર'ગીનો રસ પીધો. તા. ૮મી 
નવે'ભર સુધી દરરોજ એક રેર વધાર દૂધ અને ૬ 
નારગીનો રસ લીધે, તા. મીએ અઢી તેલા ભાત, 
૪ શેર ટ્ૂધ અને ૬ નારગીનો રસ લીધે. તા. ૧૦મી 
એ ડ્રૂધ અને રસ શિવાય દાળ અને ભાત ખાધાં, પરતુ 
તેટલાથી પણુ ખાવાની ઇચ્છા આછી થઈ નહિ. 

તા. ૧૨મી નવે'મરે શરીરતુ' વજન કરાવ્યું' તો. 
૧૪સા થયુ', મતે ખરાબર સમજાયુ', કે ઘણુ! ખોરાક 
લેવાથી ચરબી વધશે; અને થયુ* પણુ તેમજ. જેમ જેમ 
બેો[રાકનુ* પ્રમાણુ વધતું ગયું તેમ તેમ શર્‌ીરતુ' વજન 


૨૬૦ [ ગાંડીવ 


વધતુ' ગયુ. 

ચરખી ફરીથી વધી અને ઊઠવા ખેસવાની પાછી 
સુશ્કેલી નડવા લાગી, એટલે ઈ; સ. ૧૯૨૩ના જન્યુ- 
આરીથી ફરી અપવાસ શરૂ કર્યા; અને તે ૩૪ દિવસે 
છોડયા, એવી રીતે અત્યારે સુપીસાં હું અગિયાર વાર 
લાંભા અપવાસ કરી ચૂકચે છુ” પણુ મને તેથી હુ'મેશને 
સાટે કાયર જણાતો નથી. તો પણુ જેટલે! વખત 
કાયદે થાય છે તેટલો વખત સુખચેનમાં પસાર થાય 
છે; તેથી હું ફરીફરીને અપવાસ દર્‌' છુ”, તેથી પ્રચોગમાં 
શી ખામી છે અને ચરખી વધવી ફેમ ખ'ધ પડતી નથી 
તે હુ' હજી સમજી શકતે! નથી. તે કદાચ સાશા ટૂધના 
ખરાકેજ થતુ" હોય તો પ્રશુ જાણે. પણુ ટ્રૂધ મારાથી 
બ'ધ કરાતુ' નથી. કોઈ અનુભવી ભાઈ મને એ ખાખતમાં 
સલાહ આપરે તે! મારા પર ભારે ઉપકાર ચરે. 


લી. રામેશ્વરાન'૯ 


અપવાસ દ્વારા આરિગ્ય ] 
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રો 
અપવાસં ટ્વારા આર્ય ] ફ્દ્દેડ 


કેટલાક નામાંક્તિ વેની, ડાકટરાની હોમીએપથી ચિકિ- 
ત્સા પણુ કરાવી, પર'તુ કાંઇ ફેર પડયો નહિ, ઊલટુ* 
શરદી વધવા સાધે શ્વાસ પણુ ઊપડયો, હુ” લાચારીયી 
મહા ડષ્ટે જીવત વીતાવવા લાચ્યે. 


શ્ર [ ગાંડીવ 


આંસી અને દમ પર ૨પ અપવાસ 


સને ૧૯૨૩માં એક વાર સવારે છ વાગે મારા 
એક સ્તેહીને ચરનીરોડ સ્ટેશને હું વળાવવા ગયે હતો, 
સૂશળપાર વરસાદ, તે સામે પવન પણુ સખત વાતો 
હુતો; એટલે ગાડી મળી નહિ તેથી ચાલતેજ ગચે!. 
પાણીમાં ભીંજાવાથી સહજ શરદી થઇ અને ધીમે ધીમે 
તેણ ખાંસીનુ' ઊગ્ર સ્વરૂષ લીધું. પહેલાં કેટલીક પેટન્ટ 
દવાએ લીધી, પછી દેશી વેદ્યોના ઇલાજ કરી જયા, છતાં 
કાંઈ કાયર થયો નહિ ત્યારે ઝુ'બઈના નામીચા ડા. પે!* 
ચટ પ્રભુરામ વૈષ એલ. એમ. એન્ડ, એસ, જેમણુ મને 
પહેલાં એક વાર ડબલ ન્યુમાનિયામાંથી પણુ સાનને કરેલો, 
તેમના ઇલાજ શર્‌ કર્યા. તેમણે ૨૬ દિવસ સુધી કાળજી- 
પૂર્વક મારી સારવાર કરી પણુ પ્રત્યન નિષ્કૂળ ગચેો. 
અમરાવતીના પન્ઞાલાલજીની મારા પર ઘણીજ કૃપા. 
તેમણે મને સારવાર માટે અમરાવતી બોલાવ્યો, એટલે 
ડું ૧૪મી નવે'બર્‌ ત્યાં ઝરે. રદ્થી સધી ત્માં રહી 


અંપવાસં દ્રારા આરોગ્ય ] ફ્રેડ 


ફેટલાક નામાંક્તિ વૈવોની, ડક્ટરાની હોમીઓપથી ચિકિ- 
ત્સા પણુ કરાવી, પરતુ કાંઈ ફેર પડયે! નહિ. ઊલટુ* 
શરદ્દી વધવા સાથે શ્વાસ પણું ઊપડચેઃ, હુ' લાચારીથી 
મહા ડષ્ટે જીવન વીતાવવઃ લાગ્યો. 

ત્યાર પછી સારા માયાછુ મિત્ર ડા. તરજલાલ સે- 
ઘાણી મને મરાઠા હોસ્પીટલમાં લઈ ગયા ભને ત્યાં 
લગભગ એક સહિતે! ઉપાય કર્યાં, કેટલાય ઇજેકશને 
લીધાં ને દવાએ! કૅરી પણુ વ્યર્થ. 

પછી ડા* પ્રાણુજીવત મહેતાએ માર્‌' શર્‌ી૨ 
તપાસી કહ્યુ' કે મતે પ્યુરસી થઇ હતી. દવા લખી 
આપી. દવા, ખજારથી મ'ગાવી ને ખાવી શરૂ કરી, પણુ 
તેથી ફાયદો ન થતાં ઉલટો તાવ આવર્વા' માંડયો, 

ખીજે દિવસે વેદ રામેશ્વરાન'દને મારા કષ્ટની 
વાત કરી, તેમણે મને લાંભા અપવાસ કરવાને! આશ્રડુ 
કર્ચ, મને સરૂજાવ્યુ', કે અપવાસથી જરૂર ફાયદો થશે, 
ત્તે આ માશા તાવ તેો। મને સૂચના કરી રહ્યો હતો, કે 
શરીરને ખોરાકની ખીલકુલ જરૂર નથી. મતે તેમના 
પર વિશ્વાસ તે! હુતોજ એટલે તેમની સલાહ સુજણ 
તા, ૨૨મી નાન્યુઆરી ૧૯૨૪થી એે' અપવાસ રાર ક. 

જપવાસને પહેલે દિવસે એવી સ્થિતિ થઇ, 
આખી રાત હુ' ઊ'ધો પડી રહો, શ્વાસ તો એલો 
ચાલતો હતો, કે ઝાઈ સાથે વાત પણુ કરય નહિ, આ 
અસા દુઃખથી છૂટવા માટે રાત દિવસ હુ' તો મોતની 
રાહુ નઈ રહો હતો. પણુ બીજે દિ વસે જરા ફાયજ્ને 


ર્દર | ગાંડીવ 


ખાંસી અને દમ પર ૨૫ અપવાસ 


સને ૧૯૨૩માં એક વાર સવારે છ વાગે મારા 
એક સ્તેઠીને ચરનીરોડ સ્ટેશને છું વળાવવા ગચે હતે. 
ગૃશળપાર વરસાદ, ને સામે પવત પણુ સખત વાતે 
હતો; એટલે ગાડી મળી નહિ તેથી ચાલતોજ ગયે. 
પાણીમાં ભીંજવાથી સહજ શરદી થઇ અને ધીમે પીમે 
તેષ] ખાંત્રીનુ' ઊગ્ર સ્વરૃપ લીધું. પહેલાં કેટલીક પેટન્ટ 
દવાએ લીધી, પછી દેશી વેવ્યોના ઇલાજ કરી નેયા, છતાં 
કાંઈ ફાયદા થયો નહિ ત્યારે સુ'મઇના નામીચા ડા. પે! 
પટપ્રભુરામ વેઘ એલ. એમ. એન્ડ. એસ. જેમણે મતે 
શ્રેલાં એક વાર ઠમ્રલ ન્યુમાનિયામાંધી પણુ સાનને કરેલે, 
તેમના ઇદ્રાજ શર્‌ કર્યા, તેમણે ૨૬ દિવસ સુધી કાળછ- 
પૂર્કક મારી સારવાર કરી પણુ પ્રત્યત નિષ્ક્ળ ગયે, 
અમરશવતીના પન્નાલાલછની મારા પર ઘણીજ કૃપા, 
તેમસી મને સારવાર માટે અમરાવતી બોલાવ્યો, ગેટલે 
દું યમી નવે'બર્‌ ત્યાં ગયો. ૨૬મી સુધી ત્યાં રટી 


અંપંતાસં દ્રારા આરોગ્ય ] ફટ 


જેટલાક નામાંકિત વેઘ્ોની, ડાકટરાની હોમીએ[પથી ચિકિ- 
ત્સા પણુ કરાવી, પરતુ કાંઈ ફેર પડયો નહિ. ઊલટુ* 
શરદી વધવા સાથે શ્વાસ પણું ઊપડયો, હુ' લાચારીથી 
મહા ડષ્ટે જીવન વીતાવવા લાગ્યો. 

ત્યાર પછી મારા સાયાછી મિત્ર ડા, વ્રજલાલ સે- 
ઘાણી મને મરાઠા હોસ્પીટલમાં લઇ ગયા અને ત્યાં 
લગભગ એક મહિને! ઉપાય કર્યાં, કેટલાય ઇજેકશનેો 
લીધાં ને દવાએ કરી પણુ વ્યર્થ, 

પછી ડા. યાણુજીવત સહેતાએ મારૂ' શરી૨ 
તપાસી કહ્યુ કે મને પ્લુરસી થઇ ઢુતી. દવા લ્ાખી 
આપી, દવા, બજારથી મ'ગાવી ને આવી શર્‌ કરી, પણુ 
તેથી ફાયદો ન થતાં ઉલટો તાવ આવર્વા' માંડચે!. 

ખીજે દિવસે વૈદ રાસેશ્વરાન'દને મારા કષ્ટની 
વાત કર્‌. તેમણ્‌ મને લાંભા અપવાસ કરવાતે! આગ્રટુ 
કર્ચ. મને સમજાવ્યુ, કે અપવાસથી જર્‌ર ફાયદો! થરો, 
તે આ મારા તાવ તે! મને સૂચના કરી રહો હતો, કે 
શરીરને ખોરાકની બીલકુલ જરૂર નથી. મતે તેમના 
પર વિશ્વાસ તો હતોજ એટલે તેમની સલાહ સુજખ 
તા. ૨૨ મી નન્યુઆરી ૧૯૨૪થી મે' અપવાસ શરૂ કર્યા, 

અપવાસને પહેલે દિવસે એની સ્થિતિ થઇ, કે 
આખી રાત ડુ ઊ'ધો પડી રહ્યેઇ શ્વાસ તો એટલે 
ચાલતે। હતો, કે કોઈ સાથે વાત પણુ અર નહિ. અઃ 
અસહ્ય દુઃખથી છૂટવા માટે રાત દિવસ હુ તે મોતની 
ચહ એં રહે હતે. પણુ ખીન્ે દિ સે ટ જરા ફાયર 


૨દ્દ [ ગાંડીવ 


૧૪ વર્ષના છોકરાના ૨૬ ઉપવાસ 


ડુઃખ આવે છે ત્યારે સામટાં આવે છે, ખાંસી 
અને શ્વાસથી હું પીડાતે! હતે, ત્યારે મારા સુત્ર ચિ૦ 
સેમચ'દ્રને ટાઈટ્રોઈડ તાવ આવ્યો. વૈદે એને એર'ડિયાને! 
જુલાબ આપ્યો; એટલે એની તખિયત વધારેજ ખગડી. 
તેથી પૂન્ય રાસેશ્વરાન'દજીની સ'મતિથી એને લાંબા અ- 
પવાસ કરાવવાની વ્યવસ્થા કરી, તા. ૧૮મી નન્યુઆરી 
૧૯૨૪થી ૧૬ અપવાસ કરાવ્યા, ત્યાર પછી તા. ૩થી 
૧૫ સુધી થોડુ દૂધ આપવામાં આવ્યુ'. પર'તુ તાવ 
તૂટયોજ નહિ, એટલે ફરી તા. ૧૬થી ૨૫ ફ્રેબુઆરી 
સુધી પાછા અપવાસ કરાવ્યા. તોચે તાવ મટચો નહિ. 
પાછુ ટૂધ શર્‌ કર્યું તે ૧૬મી માર્ચ સુધી ચાલુ રાખ્યું. 
આખરે તાવ નીકળી ગચો! એટલે છૈવટે ૨૦મી માર્ચે 
ડ્રધ ભાત ખાવા આપ્યાં, 
આમ ૧૪ વર્ષના છોકરાએ કોઇ પણુ પ્રકારની 
ખાસ સુશ્કેલી વિના ૨૬ સ'પૂ્ણ અપવાસ કર્યાં, અને 
૨૬ દિવસ દૂધ પર રહ્યો, આથી વાચકવ્ગગ સમજી 
શકરો, કે લાંભા અપવાસ કરવામાં જરા પણુ ડષ્ટ વેઠવુ* 
પડતુ' નથી. 
નાથુરાસ ગ્રેમી 


અપવાસ દ્વાશ આર્ય ] ર્રછ 


૪૬ દિવસના અપવાસ 


તા, ૨૦મી _જૂન ૧૯૩૨ના દૈનિક પત્ર “અ્જીન” 
, માં છપાયુ” હતુ', કે ફે સમિત આલખટ ખીટ નામે એક 
'ગૃહુસ્થ બીમાર પડયા ને કેમે કરી તેમને રોગ મરે નહિ. 
૨૮ દિવસ સુધી તેએ પથારીવશ રહ્યા. આખરે તેમણે 
ખોરાક લેવાનું છોડી દીધું, અને પાણી પર રહેવા માંડયું. 
ચાર અઠવાડિયા પછી તેએ બહુ અશક્ત ખની ગયા. 
તેમતાથી ખીછાનામાંથી ઊઠી પણુ શકાતું નહિ. શરીર 
હાડપિ'૪૨ બની ગયુ*. ૪૬ દિવસમાં તેમતુ* દરદ સમૂ- 
ળશુ' મટી ગયુ'. અને તબિયત એટલી બધી સુધરી ગઈ, 
ફે અચ્છા પહેલવાન જ બની ગયા, રોગ મટી ગયા પછી 
તેમને લાગ્યુ, કે હવે હુ' ઓછામાં ઓછે ૧૨૦ વર્ષ 
સુધી જીવીશ; પણુ ૬ વર્ષ ખાદ મોટરને। એક અકસ્માત 
થતાં તે મરણુ પાસ્યા. તેમની વિધવા અને સગાંસ'ભ'ધીઓ 
કહેતાં, કે આવો અકસ્માત ન થયો હોત તે તેઓ 
અવશ્ય લાંબા સમય જીવી શકત, 


[સાસ | 


ગાંડીવની કુમારમાલા 
(૧) 


ગોયરીલાનો. પ્રેમ 





આ સુસ્તક ગુજરાતી ભાષામાં કેએક નવુંજ 
પાનું ખોલે છે. દોડતી દુનિયામાં થતા સાચ્ચા 
સાઢટુસોની કઢાણીઓ આમાં આપી છે. 

(૧) ગોરીલાને। પ્રેમ (૨) જીવતાં સમાધિ 
(૩) ચાંચિયા (૪) રામપૂરી વાઘ! 
(૫) ચેમાય રિકાર (૬) અજખ હિંમત! ' 
આવી તટટન સાચી બનેલી ને છતાં રૂંવેરૂંવાં 
* અડાં કરનારી અદ્ભુતતાથી ભરેલી આ વાતો 
અપૂર્વ તાઝગીથી ભરેલી છે. અને તે વાંચતાં 
હદય થનગની ઊઠે છે. રોમેરોમ પ્રાણુ પ્રગટે છે. 


ડિઃ માત્ર આઠે આખા 





ખધા ખુકસેલરો વેચે છે. 


જજ ૧.૧. નશ.“ "૧.૧. ".૧."સ.૧.. ."૧.જ.વા.૧.*૧-%. ૨-4૨-૦ 


ગાંડીવની કુમારમાલા :; ૨ 
પૃછીડેયાના 
જડ મ 
પ્રદેરામાં# 
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જુવાનડાને મત 





“જુ"“રૂજઅ“જ૩."ર.-છ. "શ..“."..જ.. જી... "રુ-. જ... ૦ 


થઇ ત્તય છે કે 
કક ન શિર સાટે કઇ 
€૬૯૮ કટ 
ર ઝટ ્ શોધ ખોળ કરવા 
૧ 0 નોકળી પડવુ'....અને એ ચાર મરણિયાની નીકળેલી રં 


માળા ક'ઇ 9'ઇ વિઘ્સે! અને સ'કટો વટાવીને એક 
નવીજ જાતની પ્રજાના અજબ પ્રદેશમાં જઈ 4 
પહોંચે છે અતે ત્યાં અદ્ભુત અનુભવો મેળવે છે, 

ર એ રસભર કથા એટલી ત્તે તનમનાટભરી છે, કે 1 
તમારૂ' રૃવેર્‌'વુ' ખડુ' થઇ જાય, અને નસેનસમાં 

ર શૂરાતન જાગે. ર 

6 કિ ૬-૮-૨૦ 

ટપાલ ખચ જુદુ" 

ન ગાંડીવ 

૦૧૨.૧૪૧૦૧૪૧"૪-અ૪૧૪૧૧૪૧.૧૧-જ-૧૧૪૧૧૪૧૨૪૦;. 


જા, રૂનચ- "૧..." "૩. ૨ * 4ર. “રક. “ર “ર.“૧."૨-૨-૦ 


ગાંડીવની કુમારમાલાઃ ૩ 


શિડારિડા 


“જજ૪૦.- 


ર 
લખનાર ર 
શ્રી જીવરામ જ્ેષી ર 
આમાં સાત સાચ્ચી શિકારકહાણીઓનેઃ! મમા- ર 
ર વેશ કર્ચ છેઃ (૧) સાપને! શિકાર (૨) રીંછને શિકાર 
(3) શિયાળને શિકાર (૪) સૂવરને। શિકાર (પ) મરઘી- 
સે! શિકાર (૬) સિ'હને। સામને! (૭) વાઘને! પરચે।. ઈ 
સાતે કહાણીએ રસખસતી અને માહિતીથી 
ભરપૂર છે. સાટુસ અને હિ'મતના અજબ નમૂના ર 
ઠં એમાં રજી થયા છે. અને એની વિશિધતા આ છે, કે 
ર ખુદ શિકાર કરનારે જ એ કહાણીએ। રૃચિકર બાનીમાં ર 
લખી છે ગુજરાતી ભાષામાં શિકારની કહાણીઓને 
ર લગતુ' આ એકજ ને પહેલુ'જ પુસ્તક છે. અને એની 
ર કિમત નજીવી છે, માત્ર આના આઠ. પોસ્ટેજ 
ર રોઢ આને. ી 


1 સ ક 1 
જ 


₹જજ્જનજનૂ૦૪૧૪%૧૧૪%૦૧,૦૧૪૧૦૪જ.૧૧."૧૦-૦-૨ 


જા.“જગજ.“અ."જ."૧. -શ.-“૨.૧%,-જ.' 


“અસ. "જ..“શ.' 


€ઇદદટદદદદ૬દ£૬૬દ૬દ૬£૬૬૬૬૯૬૬૦૬૬૬૬૬૬£૬૬૬૬૬ટ૬-૩૩૩૪ 
ખાસ ભજવવાની નજરે લખેલાં 
ભજવવાં જેવાં-ભજવવાં સહેલાં 
ભજવાયલાં ને સકળ નીવરેલાં 
ભજવવાની સૂચતાએ સાથે 
ભજવવાની છૂટ સાથે 
નાટિકાઓ--પ્રહસનો--એક્ષાત્રકે 
સવાદો-- સ'વાટિકાએ--નાટકાની 


ચાલો ભજવીએ ગ્રંથમાળા 


પ. 
ક્રૂર 





ભાગ ૧ લે! ૦--૪-૦ 
ભાગ ૨ જે ૦-૧૦-૦ 
ભાગ ૩ જો ૦--૮-૦ 
ભાગ ૪ ચે! ૦-૧૨-૦ 
લ્રાગ પ સૌ ૦-૯૦ 
ભ્નાગ ૬ દ ૦--૮-૦ 
ભ્રાગ ૭ સૈ! ૦-૧૦-૦ 
ભાગ ૮ સો! ૦૬-૮-2૦ 
ભાગ ૯ સો! ૦-૧૦-૦૭ 


૨૫૩ ૧૦ સોપ ૦--૪-૦ 
આખો સટ ૫) રા.માં 2* ખ, જદ 
વાચન સાહિત્ય તરીકે પણુ 
આ નાય્યપુસ્તકેનું મૂલ્ય ઓછું 
અકાતું નથી, એ એની વિરિટતા છે 
ગાંડીવ 
ક્ગરૃઝર૩૩૩૩૩૩૨૨૩૩૨ર૩ર૩૨૩૨#૩૩૩૩૩૩૩૩૩૩૩૩૩૩૩૩૩૩ 


&૬£૬૯૬૬£૬૬૬૬૬૬૬૬૬૬૬૬૬દ૬#૬£૬૪ટ૬દ૬૬૬૬૬૬૬૬૬૬૬૯૬૬૯૬૯૬૬૯૬૬૬૬૬૬૬૬૬૬૬૬૬૬૬૬૬€£૬૬૬૬૬૯- 
“કરર૩૩૩૩૩૩%૩૩૩૩૩૩૩૩૩૩?૩૩૩૩૩૩૩૩૩૩૩૩૩૩૩૩૩૩૩૩૩2૩૩૩૩૩૩૩૩૩૨૩૩૩૩૩૩૩૩૩%૩૩૩૩૩૩: 


પ્રોફેસરના દીકરાની, જીદ 


નક--$--૭--૯--૦--ઝન્ઝ-૯-તૂનઝેૂ-ન--%ૂ-૮--લ----૦-ન૭-૨-ન-૯---૭* 





















લહેરીપૂરા, હનુમાન પોળ 
વડાદરાઃ ૧-૯-૩૪ 
રી “આપના ગૉડીવ માટે મારે કોઈની 
શલામણુની જરૂર નથી ર્ગાડીવ પોત્તેજ એટલું 
સરસ છે કે મારા બાળકને ત્રાપ્તું “ગાંડીવ! 
ખૂખ ગમી શું છે અને તેમાંમે ચિત્રમય 
જ્ાગળ જોઇએ તે છુશ ખુશ થઈ ગગે॥ છે. 
મારા પર પત્રોનો ખેલે જરા વધારે 
પડતે છે, તોપણુ મારા બાળકની ઇચ્છાતુસાર 
શાંડીવને। શ્રાહુક થયે! છું જ એમ માની લેતે, 
સારો ખાળક ડહે છે કે સે બાળમાસિકે 
પાછળ તમને “ખચ વિરોષ ચતે! હાય તો 
હુબે “૩૩૮૩૩૮” જે “૩૩૯૦૯૦” 'ભ'ધ ફર્‌. 
પણુ ગાંડીવ તે જરૂર મ'ગાવેદ, હું એકેય 
ખાળમાશિક ખ'ધ કરવાને નથી, ખોજે કાંઈ 
કાપકૂપ કરીશું, પણુ ખુદ્ધિજન્ય વિતે।4 ખાળ- 
ક્રોતે આપવા પ્રયત્ન કરીશું? 


રામચંદ્ર 3* પંડ્યા 


ન 


“શ---- -ફ---0--૦-- “છા--વ.-૨- નહન----- “-નછ--- -"-નછન-છી- નુ ઉનના” 


ગૉડીવ ખાળપખવાડિક (લન રૂ. ૫)તા ગ્રાહ્ક બતે 


